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Οι αναρίθμητες ώρες μπροστά 
στην οθόνη του υπολογιστή τό­
σο στο σπίτι όσο και στο εργα­
σιακό περιβάλλον είναι πλέον 
αναπόσπαστο κομμάτι της 

αστικής καθημερινότητας. Δεν υπάρχουν αξιόπι­
στα επιστημονικά στοιχεία που να αποδεικνύ­
ουν ότι οι οθόνες των ηλεκτρονικών υπολογι­
στών είναι επιβλαβείς για τα μάτια, καθώς το πο­
σοστό της υπεριώδους ακτινοβολίας που εκπέ­
μπει μια οθόνη είναι κατά πολύ χαμηλότερο απ’ 
αυτό που χρειάζεται για να προκύψει κάποιο 
πρόβλημα. Ωστόσο, η εργασία μπροστά στον 
υπολογιστή για μεγάλο χρονικό διάστημα μπο­
ρεί να προκαλέσει κόπωση στα μάτια και διάφο­
ρα συμπτώματα όπως ερεθισμούς (ερυθρότητα, 
ξηρότητα ή δακρύρροια), κούραση (αίσθημα βά­
ρους στα βλέφαρα ή το μέτωπο), δυσκολία εστία­
σης και πονοκεφάλους. 

Οι παρακάτω συμβουλές 
θα σας βοηθήσουν να κάνε­
τε πιο εύκολη την καθημε­
ρινότητά σας στο γραφείο 
και θα προστατέψουν τα 
μάτια σας από τους ερεθι­
σμούς και τα συμπτώματα 
της υπερκόπωσης, που μπο­
ρεί να προκληθούν από την 
οθόνη του υπολογιστή:
• Η ξηροφθαλμία είναι η πιο 
συχνή αιτία που προκαλεί 
ερεθισμό στα μάτια και ιδιαί­
τερα στις γυναίκες. Οι άν­
θρωποι ανοιγοκλείνουν τα 
μάτια τους 5 φορές λιγότε­
ρο όταν δουλεύουν στον 
υπολογιστή, με αποτέλεσμα 
να δημιουργούνται ενοχλή­
ματα από την αυξημένη εξά­
τμιση των δακρύων. Τα μά­
τια στεγνώνουν και από το 

ξηρό περιβάλλον που υπάρχει σε αρκετά γρα­
φεία. Το πρόβλημα αυτό αντιμετωπίζεται με συ­
χνή χρήση τεχνητών δακρύων, κατά προτίμη­
ση εκείνων χωρίς συντηρητικά και με συνδυα­
σμό λιπαντικών και ενυδατικών παραγόντων, 
καθώς και με χρήση ειδικών σπρέι λιποσωμά­
των στα βλέφαρα. Συνιστάται επίσης κάθε μισή 
ώρα να ανοιγοκλείνουμε 10 φορές τα μάτια, αρ­
γά και σταθερά, ώστε να παραμένουν υγρά για 
περισσότερη ώρα.
• Επειδή η εργασία μπροστά στην οθόνη του 
υπολογιστή απαιτεί ιδιαίτερη προσήλωση, μπο­
ρεί να αναδείξει ένα διαθλαστικό πρόβλημα (μυ­
ωπία, υπερμετρωπία, πρεσβυωπία, αστιγματι­
σμός, ψευδοστραβισμός), που δεν είχε γίνει προ­
ηγουμένως αντιληπτό. Ο οφθαλμίατρος, εξετά­
ζοντας τα μάτια σας και ιδιαίτερα την διόφθαλμη 
όραση, θα σας δώσει τα κατάλληλα γυαλιά αν 
αυτό κριθεί απαραίτητο.

• Ο πόνος των ματιών οφεί­
λεται ενίοτε στο υπερβολικά 
φωτεινό εργασιακό περιβάλ­
λον που δυσκολεύει στη 
χρήση του υπολογιστή. Η φω­
τεινότητα της οθόνης πρέπει 
να προσαρμόζεται σύμφωνα 
με το φως που έχει το δωμά­
τιο εργασίας και να μην 
υπάρχουν αντανακλάσεις 
από άλλες πηγές φωτισμού 
(παράθυρο, λάμπες φθορι­
σμού) πάνω στην οθόνη του 
υπολογιστή.
• Είναι επίσης σημαντικό να 
κάνουμε συχνά διαλείμμα­
τα και να ξεκουράζουμε τα 
μάτια. Ένας καλός πρακτι­
κός κανόνας που σας προ­
τείνουμε είναι να κάνετε 10΄ 
διάλειμμα ανά 2 ώρες συνε­
χούς εργασίας. 
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Ξεκούραστα Μάτια 
Πολύτιμες συμβουλές για να προστατέψετε τα μάτια σας από τα συμπτώματα 

που προκαλεί η πολύωρη έκθεση στην οθόνη του υπολογιστή.
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