Odbornici varujua pred online vyucbou
pocas pandémie: Rodicia, na toto davajte
pozor!

Odportéania lekara

Obmedzenie vonkajsich aktivit a online vyucba deti v dosledku epidémie covidu-19 moze
do buducnosti podla o¢nych lekdrov prehlbit’ trend rasticeho poctu T'udi trpiacich
kratkozrakost'ou. Uviedol to ¢esky optometrista Jakub Odchézel.

Podrl'a neho by rodicia aj pri diStancnom vzdelavani mali dbat’ na to, aby diet’a travilo dost’
Castu vonku na prirodzenom svetle a netravilo prili§ volného casu pri obrazovkach
digitdlnych zariadeni. Rodicia by tiez nemali podcenovat’ pravidelné o¢né prehliadky deti.
Uz pred pandémiou koronavirusu oc¢ni lekdri varovali, ze zmena zivotného §tylu, ktory sa
¢im dalej, tym viac presiva z vonku dovnutra pred digitadlne obrazovky, povedie k
vyraznému rozsireniu myopie, ¢ize kratkozrakosti. ESte viac Casu straveného pri pocitaci a
ubytok vonkajsich aktivit v dosledku opatreni proti covidu-19 podl'a nich méze progres
kratkozrakosti eSte viac urychlit’.

Vo vicsine pripadov sa myopia objavuje okolo Siesteho roku Zivota, stabilizuje sa v
puberte a d’alej sa vyvija v obdobi dosiahnutia dospelosti. Zivotny $tyl Studentov preto hra
zasadnt rolu.

Podl'a odbornikov $tadie ukazujl, Ze vyskyt myopie stvisi s dizkou §tidia. Rodigia by
mali zabezpecit', aby deti travili vonku na dennom svetle aspon desat’ hodin tyzdenne.

Svetova zdravotnicka organizéacia odporti¢a pre deti od dvoch do piatich rokov travit’ pri
digitdlnych obrazovkdch maximalne hodinu denne. Star§Sim by sa mal volny cas na
pocitaci obmedzit najmi v pripade, Ze na lom travia tri a viac hodin pri vyucbe na dialku.
Pri préci na pocitaci alebo pri ¢itani by sa dieta malo obcCas zadivat’ do dialky, najlepSie z
okna, aby si jeho oc¢i odpocinuli. Miestnost, v ktorej sa nachddza, by mala byt kvalitne
osvetlena a jas monitoru by mal byt nastaveny timerne k svetlu v miestnosti. Je taktiez
dolezité¢ chodit’ na pravidelné ro¢né prehliadky oci, aby sa pripadnd porucha zraku
diagnostikovala vcas a rychlo sa nezhorSovala.



