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Φυλαχτά, δειςιδαιμονίεσ, παροιμίεσ, ςτιχάκια, ποιιματα, με αφορμι 
ζνα αιςκθτιριο όργανο. Η όραςθ. Το φωσ ςυλλαμβάνεται και μζςω των οπτικϊν 
νεφρων μεταφζρεται ςτον ινιακό λοβό του εγκεφάλου, όπου μετατρζπεται ςε εικόνα. 
Και ο κόςμοσ γφρω αποκτά υπόςταςθ. Και από τθν αλλθλεπίδραςθ αυτι γεννιζται το 
βλζμμα, το τόςο εκφραςτικό, μάρτυρασ κετικϊν ι αρνθτικϊν καταςτάςεων, είτε ςε 
ςωματικό είτε ςε ψυχικό επίπεδο. 

Αν τα μάτια είναι ο κακρζπτθσ τθσ ψυχισ, θ παραμζλθςι τουσ μαρτυρά το 
γεγονόσ ότι θ φροντίδα του εαυτοφ μασ ωσ ολότθτα βρίςκεται ςε δεφτερθ μοίρα. 
Απλοί κανόνεσ υγιεινισ, όπωσ θ κακαριότθτα, θ ςωςτι χριςθ καλλυντικϊν, γυαλιϊν 
και φακϊν επαφισ, θ προςταςία από τθν υπζρμετρθ ζκκεςθ ςε ακτινοβολία δεν 
εφαρμόηονται.  

 

Εκτόσ από τον ιλιο, οι οκόνεσ καταπονοφν τθν όραςθ, ακόμα κι αν τα 
τεχνολογικά τουσ χαρακτθριςτικά ζχουν ίςωσ τελειοποιθκεί. Οι οφκαλμικϊν βολβοί 
προςθλωμζνοι πάνω από 4-5 ϊρεσ ςτον θλεκτρονικό υπολογιςτι, ςτα tablet, ςτα 
smartphone και ςτισ τθλεοράςεισ, ακόμθ και καλισ ευκρίνειασ, αντιδροφν με κφρια 
ςυμπτϊματα,  τθν κόλωςθ ςτθν όραςθ και τθν ξθροφκαλμία. Το κοκκίνιςμα, ο 
ερεκιςμόσ, το κάψιμο ι/και θ φαγοφρα, θ ευαιςκθςία ςτο φωσ, θ υπερβολικι 
δακρφρροια, θ παραγωγι ινϊδουσ βλζννασ οφείλονται ςτο γεγονόσ ότι τα μάτια μασ 
εςτιάηουν ςτθν οκόνθ και προςπακοφν να παραμείνουν ανοιχτά χωρίσ το χριςιμο 
ανοιγοκλείςιμο που τα υγραίνει. Οι εκδθλϊςεισ του φαινομζνου αυτοφ, που 
περιγράφεται ωσ οπτική κόπωςη, μπορεί να επεκτείνονται ςε πονοκζφαλουσ 
 και μυοςκελετικά προβλιματα, όπωσ πόνοσ ςτον αυχζνα και τον ϊμο. 

Πιο τραγικό, ωσ αίτιο, από το φόρτοσ εργαςίασ είναι ο εκιςμόσ ςτο διαδίκτυο, 
που ακουμπά πλζον τθν παιδικι θλικία. Παιδιά με αςτιγματιςμό ι μυωπία, κακϊσ 
και θ πρεςβυωπία ςτισ μεγαλφτερεσ θλικίεσ αποτελοφν ηϊνεσ υψθλοφ κινδφνου για 
τθν κοφραςθ των ματιϊν. Ίςωσ να απαιτοφνται ειδικά γυαλιά, εκτόσ από τα ιδθ 
υπάρχοντα, και ςε κάκε περίπτωςθ πρζπει να ενθμερϊνεται ο κεράποντασ 
οφκαλμίατροσ. Η αντιμετϊπιςθ τθσ ξθροφκαλμίασ με τεχνθτά δάκρυα, ακόμθ και 
χωρίσ ιατρικι ςυνταγι, είναι χριςιμθ, αλλά χρειάηονται ςφαιρικά μζτρα πρόλθψθσ 
τθσ οπτικισ κόπωςθσ και μια διαφορετικι φιλοςοφία του τρόπου εργαςίασ και 
διαςκζδαςθσ: 

-Ξεκινήςτε από τον χώρο προςζχοντασ τισ ςυνθήκεσ φωτιςμοφ. 
 Όταν χρθςιμοποιείτε υπολογιςτι, ο περιβάλλων φωτιςμόσ κα πρζπει να είναι περίπου ο 
μιςόσ ςε φωτεινότθτα ςε ςχζςθ με αυτόν που ςυναντάται ςτα περιςςότερα γραφεία. 
Χρθςιμοποιιςτε ςτόρια για να μειϊςετε τον εξωτερικό φωτιςμό και λιγότερεσ λάμπεσ για 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AF%CF%83%CE%B8%CE%B7%CF%83%CE%B7


τον εςωτερικό, ενϊ αν είναι δυνατό, τοποκετιςτε τθν οκόνθ ζτςι ϊςτε το παράκυρο να 
βρίςκεται ςτο πλάι. Επίςθσ, οι αντανακλάςεισ του φωτόσ ςε τοίχουσ ι και ςτθν ίδια τθν 
οκόνθ είναι πολφ πικανό να προκαλζςουν κοφραςθ ςτα μάτια. Προμθκευτείτε ςτόρια ι/και 
ειδικά αντικαμβωτικά (anti-glare) φίλτρα. Αν το πρόβλθμα είναι ζντονο και ζχετε τθ 
δυνατότθτα, αλλάξτε το λευκό χρϊμα κάποιων τοίχων με ζνα πιο ςκοφρο ματ χρϊμα. Αν 
φοράτε γυαλιά, βεβαιωκείτε ότι διακζτουν αντι-ανακλαςτικι επίςτρωςθ. 
 
 -Επενδφςτε ςε οθόνεσ κατάλληλου μεγζθουσ και ανάλυςησ. 
Διάβαςμα ι παιχνίδια ςε κινθτά απαγορεφονται. Για εργαςίεσ που απαιτοφν λεπτομζρεια, 
όπωσ ςχζδιο, οι οκόνεσ μεγάλων διαγωνίων και υψθλϊν αναλφςεων δεν είναι δεν είναι 
απλά πιο ξεκοφραςτεσ, αλλά ςίγουρα και πιο αποτελεςματικζσ και παραγωγικζσ. 
 
-Κρατήςτε τη ςωςτή απόςταςη μεταξφ ματιών και οθόνησ. 
Ζνασ τρόποσ είναι με το ςϊμα ςασ ςε όρκια κζςθ να εκτείνετε το βραχίονά ςασ. Η ςωςτι 
κζςθ τθσ οκόνθσ είναι εκεί που θ παλάμθ ςασ τθν ακουμπά, ενϊ το πάνω μζροσ τθσ κα 
πρζπει να βρίςκεται ςτο φψοσ των ματιϊν ι ελάχιςτα πιο κάτω. Η οκόνθ κα πρζπει να είναι 
τοποκετθμζνθ κάκετα και όχι να ζχει περιςτραφεί. 
 
-Ρυθμίςτε τη φωτεινότητα και τη θερμοκραςία χρώματοσ τησ οθόνησ, καθώσ και το 
μζγεθοσ των χαρακτήρων. 
Όςον αφορά ςτθ φωτεινότθτα, θ ςωςτι ρφκμιςθ εξαρτάται από τον περιβαλλοντικό 
φωτιςμό. Μθν τθ ρυκμίηετε ςτο μζγιςτο, αλλά φροντίςτε να βλζπετε το λευκό ωσ λευκό και 
όχι ωσ γκρι. Σχετικά με το κείμενο, τα μαφρα γράμματα ςε λευκό φόντο παραμζνουν ο 
ιδανικόσ τρόποσ ανάγνωςθσ, ενϊ το μζγεκοσ μπορείτε να το κακορίςετε όπωσ ςασ βολεφει.  
Μειϊνοντασ τθ κερμοκραςία χρϊματοσ, τόςο όςο να παραμζνει άνετθ θ κζαςθ, μειϊνεται 
το μπλε φωσ (υπεριϊδθσ ακτινοβολία), που ευκφνεται εκτόσ από τθν οπτικι κόπωςθ, για 
τθν εμφάνιςθ πρϊιμου καταρράκτθ και εκφυλίςεων ςτον αμφιβλθςτροειδι χιτϊνα. 
 
-Ξεκουράςτε ςυχνά το βλζμμα ςασ με απλζσ αςκήςεισ. 
Το απλό που μπορείτε να κάνετε είναι να ανοιγοκλείνετε αργά τα μάτια ςασ 10 φορζσ κάκε 
20 λεπτά. Επιπλζον πρζπει να απομακρφνετε το ενδιαφζρον ςασ από τθν οκόνθ, 
εςτιάηοντασ τα μάτια ςασ ςε ζνα αντικείμενο περίπου 6 μζτρα μακριά για 20 δευτερόλεπτα. 
Άλλθ μια άςκθςθ είναι θ εναλλαγι τθσ παρακολοφκθςθσ ενόσ αντικειμζνου που βρίςκεται 
μακριά με ζνα κοντινό, αφιερϊνοντασ 10-15 δευτερόλεπτα ςτο κακζνα. Τα παραπάνω, ςε 
ςυνδυαςμό με το ςυχνό ανοιγοκλείςιμο των ματιϊν, βελτιϊνουν τθν όραςθ. 
 
-Κάντε ςυχνά διαλείμματα.  
Ναι, ακοφγεται μερικζσ φορζσ ουτοπικό, όταν θ εργαςιακι πίεςθ είναι υπζρμετρθ. Τα 
επιπλζον διαλείμματα όχι μόνο δε μειϊνουν κακόλου τθν θμεριςια παραγωγικότθτα, αλλά 
ςε πολλζσ περιπτϊςεισ τθν αυξάνουν. Κατά τθ διάρκεια τουσ ςθκωκείτε, περπατιςτε και 
τεντϊςτε άκρα, μζςθ και αυχζνα. Αν γνωρίηετε κάποιον φυςιοκεραπευτι ηθτιςτε του να 
ςασ προτείνει κάποιεσ ολιγόλεπτεσ αςκιςεισ για το γραφείο και το ςπίτι. 
 
-Ειδικά για κειμενογράφουσ. 
Αν γράφετε κάποιο κείμενο ςτον υπολογιςτι κοιτϊντασ παράλλθλα ζνα χαρτί που 
βρίςκεται μπροςτά ςασ, προμθκευτείτε ειδικοφσ βραχίονεσ που ςυγκρατοφν το χαρτί όρκιο 
ςτθν απόςταςθ τθσ οκόνθσ ϊςτε να μθν ζχετε αυτι τθν ζντονθ εναλλαγι.  
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