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Siilyos latasromlast okozhat a kek feny

A szemfelszin szarazsaga égo,
tord érzést okoz, hosszabb tavon
pedig a szemfelszin siityosabb
karosodasahoz vezethet. Mind-
ezt a digitalis eszkozokbol kiara-
dé ibolyakék fény eredményezi.
A probléma viszont megelézhetd,
szakember segitségével mutat-
juk, hogyan.

CSONGRAD MEGYE
KISS ANNA

- A digitalis eszkozok elterjedt
hasznalata miatt szemiinket
a természetesnél lényegesen
nagyobb kékfény-mennyiség
éri, ez pedig tobb modon is
arthat szemilinknek — hivta fel
a figyelmet Toth-Molnar Edit,
a Szegedi Tudomanyegyetem
Szent-Gyérgyi Albert Klinikai
Kozpont Szemészeti Klinikaja-
nak igazgatoja.

TERMESZETES KONTRA
MESTERSEGES FENY
Manapsag szamos hir terjengaz
interneten arrdl, hogy milyen
negativ hatasai lehetnek az
UV-fénynek a szemiinkre vagy
a bériinkre, de ide sorolhaték a
szolariumok negativ hatasairdl
52616 anyagok is. Azonban arrdl
csak igen ritkan esik sz6, hogy
éppen akkor is, amikor ezeket a

cikkeket olvassuk, hogyan sériil
aszemiink a monitor altal kibo-
csatott mesterséges ibolyakék
fény miatt.

— A kék fény a lathato fény-
spektrumnak a legkisebb hul-
lamhossza, ennek megfelelGen
legnagyobb energiaji sugarza-
sa. A kék fény a természetes
fény, azaz a napsugarzas gssze-
tevGjeként dllandban jelen van,
és tnmagaban nem tekinthetd
feltétleniil karosnak. Fontos
tudni azonban, hogy a kiilén-
hozs digitalis eszkozok fénye a
természetes fényhez viszonyitva
sokkal nagyobb aranyban tar-
talmazza a kék fényt, ugyanis
ennek anagy energiajl fénynek
kdszénhets a mobiltelefonok és
amoniftorok ers, fényes képe —
hangsilyozta a szakember.

KAROS HATASOK

Téth-Molnar Edit ramutatott,
a nagy mennyiségli kék fény
részben a konnytermelésben
fontos szerepet jatszd nyakter-
meld kehelysejtek karositadsaval
csokkenti a kdnny nyaktartal-
mat és ezaltal rontja annak a
szem szamara elengedhetet-
leniil fontos védGképességét.
Emellett aszembe gyakorlatilag
akadalytalanul bejutd kék fényt
aszem optikai rendszere az éles
latas kdzpontjara, a sargafoltra

Ajarvannyal kapesolatos folyamatosan
frissiil6, hiteles informaciok:
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fokuszalja. A sargafolt az élesla-
tas helye, és karosodasa siilyos
latasromlashoz vezethet.

A Klinika igazgatéjanal arrol
is érdeklédtlink, hogy milyen
jelei lehetnek a karos hatasnak,
érzékelhetjiik-e azt magunkon.
— A monitor el6tt végzett munka
r6vid id6 alatt is a szemfelszin
szarazsagaval jarhat részben
azért, mert ritkibban pislo-
gunk, és igy ritkabban frissiil a
szemiinket véds konnyfilmiink.
Masrészt szerepet jatszik ebben
a jelenségben a konny osszeté-
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telének mar emlitett karos valto-
zasa is. A szemfelszin szarazsaga
ég6, to16 érzést okoz, hosszabb
tavon pedig a szemfelszin siilyo-
sabb kéarosodasahoz vezethet -
figyelmeztetett.

Hozzétette, a sargafolt karo-
sodasa, az (gynevezett maku-
ladegeneraci6 alattomosabban
alakul ki. - Eléfordulhat, hogy
a latasromlas jelei méar csak a
stilyosabb, a kés&hbiekben akar
visszafordithatatlan 1ataskaro-
sodassal is fenyegetd elvalto-
zasok megjelenését kévetSen
jelentkeznek - részletezte.

CSOKKENTETT KEPERNYOIDO
Fontos, hogy a karos hatasok
ellen mi magunk is tehetiink.
Példaul csokkentjiik az okosesz-

kozok hasznalatat, ugyanis egy
2018-as egyesiilt allamokbeli
felmérés alapjan a felnSttek at
lagosan tiz 6randl is t6bbet t6l-
tenek a képernyd elétt, ebbe a
telefon, a monitor és a televizid is
beleszamit. Az ajanlasok szerint
a képernyd elétt toltott idGhsl
napi két 6ra lenne idealis.

Egyfejlesztés eredményeként
egyébként mar mi magunk is
ellendriznitudjuk, hogyazand-
roid vagy i0S rendszer{i késziilé-
kiinket mennyit &s mire hasznal-
tuk a nap soran. Az iPhone-ok
esetén a Képerny8id8 funkciot,
mig az androidos telefonoknal
a Digitalis Egyenleg meniipon-
tot kell valasztani ahhoz, ha
napokra, hetekre lebontva sze-
retnénk tudni, mennyit nyom-
kodtunk. Meghtkkent6 adatok
kal szembesiilhetiink, rdadasul
fény deriilhet arra is, hogy ma
mar nem a telefonalasra hasz-
naljuk legnagyobb szazalékban
a késziiléket, sokkal inkabb a
kozosségi oldalak gorgetésére
és e-mailezésre.

AKAROSODAS MEGELGZHETO
Csokkenthetjik az id6t azzal,
hogy a reggeli ébredés utan
nem egybél a mobilunk utdn
kapunk, hogy ellendrizziik a
leveleinket, vagy ebéd kézben
nem vessziik el a telefonunkat,
helyette a tArsasagra koncentra-
lunk. Toth-Molnar Edit tovabbi
javaslatokat is megosztott.

- A digitalis eszkézok ma
mar altaldban rendelkeznek
kékfény-sz{irGkkel, illetve

hasznalhaték csokkentett kék
fény mennyiség(i tizemmaod-
ban. Bar ilyen médon a kép
kissé sargasabba valik, 1ata-
sunk védelme érdekében feltét-
leniil érdemes ezt a beallitast
valasztani. A szemtiinket éré
kékfény-terhelés csokkentésére
kival6 eszkoz a kékfény-sz{irés
szemiiveg, amely jelentGs mér-
tékben képes tompitani az ers
kék fényt — magyarazita.
Erdemes tehat telefonnyom-
kodas kdzben megkeresni a
kékfény-sz{irs ikont, ami a leg-
t6bb okostelefonon a Wifi és a
Bluetooth jel mellett talalhatd
meg. Ha mégsem, célszer a
beallitasok kozott keresgélni,
vagy esetlegesen szakember
segitségét kérni. Néhany pilla-
nat alatt elvégezhet§ a mfivelet.
Felmeriil ugyanakkor a kér-
dés, hogy a kékfény-sz{irGs
bevonat csak dioptrias szem-
{ivegre kérhet§ vagy egy egy-
szer(ibb lencsére is ratehets. —
Ezek a szemilvegek — akarcsak
a napszemiivegek — természe-
tesen kaphatdk dioptria nél-
kiili valtozatban is, igy azok is
hasznalhatjak, akik egyébként
nem igényelnek optikai kor-
rekcidt a monitor el5tt végzett
munkahoz. A kékfény-sz{irs
szemiiveg hasznalata rendki-
viil fontos a digitalis eszkdzdk
felhasznalbinak, igy kiiléns-
sen azoknak, akik munkajuk
vagy egyéb tevékenységiik je-
lent8s részét monitor elstt t5l-
tik - ismertette a legfontosabb
tudnivalokat Toth-Molnar Edit.




