Nepouzivate pri pocitaci okuliare s
blokovanim modreho svetla? Toto by ste mali
vediet
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Okuliare proti modrému svetlu najdete dnes takmer vsade, od kamennych predajni cez
reklamy az po tvare kolegov vo vasej kancelarii. Slubuji ochranu oc¢i pred skodlivym
Ziarenim z obrazoviek, no realita je ovela zlozitejSia. Niektori pouzivatelia na ne nedaju
dopustit, ini nepocituju ziadny rozdiel. Vyskumy pritom ukazuju, Ze prinos zavisi najma od
dovodu, preco ich nosite, informuje ClevelandClinic.

Oc¢né lekarka Kathleen Petro upozornuje na rozsireny omyl, ktory vo vSeobecnosti prevlada v hlavach
ludi. Niektori si podla nej neuvedomuju, ze za ich tazkostami zvycajne stoji nieco uplne iné nez
modré svetlo. Hlavnym zdrojom tohto Ziarenia totiz nie su displeje, ale prave slnko. Navyse
samotné modré svetlo nie je Skodlivé, prave naopak, urcité mnozstvo potrebujeme pre zdravy zrak.

Unava o¢i?

NajcastejsSim argumentom predajcov byva zmiernenie inavy oci po dlhom sedeni pri pocitaci.
Americka akadémia oftalmoldgie vSak takéto okuliare na tento ucel neodporuca. Podla Petro
spociva problém inde. Pri sledovani obrazovky zmurkdme podstatne menej a zaostrujeme na blizky
predmet, ¢im sa rohovka vysusuje a dostavuje sa neprijemné palenie.

Zdroj: Pexels

Neobstoji ani tvrdenie o dlhodobej ochrane zraku. Stuc¢asné poznatky nepotvrdzuju, ze by mnozstvo

modrého svetla vyzarované z televizora, telefonu Ci tabletu dokazalo poskodit sietnicu alebo vyvolat
ocné ochorenie. Riziko predstavuje skor nadmerné vystavenie slneCcnému ziareniu, ktoré vydava
neporovnatelne viac modrého svetla nez vSetky vase digitélne pristroje dohromady.

Nemali by ste prehliadnut:

o Disney+ by mohlo nasledovat Spotify. Prist by mala verzia s reklamami

o Smart Poistovina 2026 powered by Zajtra.sk: Rozhodnite, ktora poistovna je
najviac smart!

o Android Auto vam uz padat nebude. Prichadzaju nové vylepsSenia od Google

Jedinou oblastou s redlnym potencidlom zostava spanok. Modré svetlo vecer signalizuje mozgu, aby
zostal bdely, a telo v reakcii nan znizuje tvorbu melatoninu. Niektoré Studie pripustaju, ze filtrujice
okuliare mézu zaspavanie ulahcit. Lekérka vSak dodava, ze zdravé spankové navyky zavazia
prinajmensom rovnako, ak nie viac.

1. Dodrziavaj pravidelny rezim - chod spat a vstavaj priblizne v rovnakom ¢ase aj cez vikend.
2. Vytvor si prijemné prostredie - spalna by mala byt tmavd, ticha, vyvetrana a skor



chladnejsia.

3. Vecer sa vyhni kofeinu a tazkym jedlam - kava, energetické napoje i vydatna vecera mozu
zaspavanie zhorsit.

4. Cez den sa hyb a chod na denné svetlo - pravidelny pohyb a pobyt vonku poméahaju nastavit
prirodzeny spankovy rytmus.

5. Pred spanim spomal - pomdct moze Citanie, tepla sprcha, pokojna hudba alebo jednoduché
dychové cvicCenie.

Okrem toho pri préci s po¢itacom mézete dodrziavat aj to, Ze budete kazdych dvadsat mindt sa na
dvadsat sekind zahladte do vzdialenosti zhruba Sest metrov, vedome viac zmurkajte, sedte od
monitora aspoil na diZku ruky a zvac¢site si pismo. PoméZu aj umelé slzy, obmedzenie ve¢erného
pozerania do displeja a pravidelna kontrola u o¢ného lekara.
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