PAS PA
DIT SYN

Veerd at vide om blat skaermlys og
hvordan du beskytter dine gjne



Pa grund af et
stigende brug af
computerskeerme,

smartphones

og tablets,
som udsender
elektromagnetisk
straling, udseettes vi
for betydeligt mere
blat lys end tidligere

VZARN OM
DIT SYN

Synet er vores vigtigste sans og afspejles
af at 2/3 af hjernen beskeeftiger sig med
synssansen. Vi lever i en visuelt orienteret
verden, hvor computerskaerme, smartphones
og tablets pa mange mader har gjort livet
nemmere. Bare ikke for vores gjne...

Lyset som nar frem til det menneskelige
gje, er opdelt i synligt og ikke-synligt lys
(UV). Det bla lys, ogsa defineret som det
synlige lys, med balgeleengder mellem
380 til 500nm, kan beskadige vores gjne.
For selvom det blaviolette lys har meget
mindre energi end det ultraviolette lys,
passerer det stort set ufiltreret gennem gjet
og nar nethinden. Iseer det blaviolette lys
med balgelaengder mellem 380 og 440nm
betragtes som skadeligt for nethinden.

Kombinationen af for meget lys i bade det
ultraviolette og blaviolette omrade kan
derfor gore ekstra skade pa det menneske-
lige @je. Ud over at fogre til smertefulde
beteendelsestilstande i bindehinden og
hornhinden kan det ogsa beskadige gjets
linse (f.eks. gra steer) og i seerdeleshed
nethinden. Derfor, er det vigtigt at beere
solbriller med 100% UV-beskyttelse i staerkt
solskin, seerligt i situationer hvor der er
meget genskin som for eksempel pa vandet
eller i snekleedte omrader.



PAS PA BLAT LYS

Ud over at det pa lang sigt kan veere skade-
ligt, sa kan blat lys fra diverse lyskilder
eller skeerme generelt vaere generende eller
treettende for nogle menneskers gjne.

Ogsa meengden af lys, der rammer gjnene,
har betydning for vores biologiske ur.

Det kunstige lys fra computerskeerme og
mobiltelefoner kan pavirke vores dagnrytme.
Seerligt det bla lys udsender relativt meget
lys og heemmer derved produktionen af det
naturlige savnhormon melatonin, som ellers
ger os sgvnige om aftenen.

SKAN DINE @JNE
FOR BLAT LYS

En lasning pa sevnproblemer forarsaget af
det blalige lys fra skeermene, kunne veere
at benytte glas med en seerlig overflade-
behandling der blokerer for det bla lys.
Blafilteret vil ogsa fa gjnene til at slappe
mere af, hvis man bruger mange timer foran
skaerm, tablet eller smartphone, og derved
opna et skarpere syn.

HUSK — det er vigtigt at give dine gjne et
break fra computeren, fordi man blinker
mindre, nar man sidder og stirrer pa en
computerskaerm i en leengere periode.

Hornhinden fugtes mindre hyppigt af tare-
vaesken og dette kan fare til treette og over-
belastede gjne, og i veerste fald svaekke
synet. Sgrg ogsa for, at dine gjne far lys
nok, men samtidig er beskyttet tilstreekke-
ligt godt mod for store maengder UV og
blaviolet lys.



Vzlg brilleglas
der reducerer den

‘unaturligt hgje
andel af blat lys
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