TIP!

For meget tid foran skaermen

kan give treette og anstrengte
gjne. En simpel huskeregel er
20-20-20-reglen:

Kig vaek fra skaermen hvert
20. minut i 20 sekunder pa noget,
der er 20 fod vaek (langt vaek).

Den store guide til

skarmbriller

Hvornar skal du have skeermbriller? Hvilke slags findes der? Hvad er for-
delene og ulemperne? Og kan dit syn blive forveerret, hvis ikke du bruger
dem? Vi har spurgt klinisk fagspecialist i Synoptik, Annette Slyngborg, til
rads. Laes hendes svar her, og bliv godt kleedt pa til skeermbriller.

ar Ditte M. Hansen, @jenforeningen

an jeg bruge mine
almindelige briller som
skaermbriller?

Hvis du er ung og ikke har seer-
lige problemer med fokusering pa
naert hold, kan du godt bruge dine almindelige
briller eller kontaktlinser, nar du arbejder ved en
skaerm. Hvis du har laesefelt eller flerstyrkeglas
med usynlig overgang til leesestyrke i bunden

i glassene (ogsa kaldet progressive brilleglas),
kan du ikke anvende brillerne ved en skaerm, da
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skeermen som regel star for hgjt, og det vil gare,
at du ubevidst leener hovedet bagover for at se
bedst muligt. | skaermglas er leesestyrkerne
placeret hgjere og har et bredere omrade end i
almindelige flerstyrkeglas.

Bliver mit syn forvaerret, hvis jeg ikke
bruger skarmbriller?
Nej, synet lader sig ikke forveerre pa grund af

manglende hjaelp i form af de rigtige brilleglas,
men du kan fa alvorlige problemer med



Unge, der ikke har behov for seaerlige
skaermbriller, skal overveje at fa
briller med blafilter, hvis de ofte
bruger skaermen de sidste par timer
inden sengetid

Annette Slyngborg,
klinisk fagspecialist

Annette
Slyngborg
har veeret
klinisk fagspecialist

i Synoptik siden 2017. Hun er uddannet
optiker og senere MSc. i klinisk

optometri og har arbejdet som optiker

og kontaktlinseoptiker, undervist pa
optometristuddannelsen og veeret konsulent
for blandt andet kontaktlinseindustrien.

nakkesmerter, hovedpine og treethed. Nogle
oplever tendens til dobbeltsyn, hvis de har

en synsfejl, mens andre oplever forbigdende
slgret syn pa lang afstand efter en lang dag ved
skaermen, hvis deres gjne er overbelastede pa
grund af uopdagede synsfejl.

Hvilken slags skaermbriller kan jeg fa?

Der findes mange slags brilleglas til skeermbrug.
Meget forenklet deles de op i:

o Enkeltstyrkeglas, der har en styrke, som
aflaster synet pa skeermen.

o Flerstyrkeglas, der har styrker til bade
skaermen, skrivebordet og lidt teettere p3,
nar man laeser noget handholdt.

o Flerstyrkeglas, der har styrkerne til teet
laesning, skrivebord og skaermen, og som man
kan se tre til fire meter ud i rummet med.

Det praktiske

Hvem betaler for skaermbrillen?

Hvis du har brug for en skaermbrille til dit
computerarbejde, skal din arbejdsgiver
betale for brillen.

Mistanke om behov for
skaermbriller?

Du har ret til en betalt synsundersggelse,
hvis du har gener pa grund af dit
computerarbejde. Hvis undersggelsen
viser, at det er ngdvendigt med
skaermbriller for at afhjeelpe generne,
skal arbejdsgiveren betale for brillen.

Sadan ger du:

00 Kontakt den ansvarshavende i
din virksomhed, og fortael om
dine problemer.

Udfyld en rekvisition med
blandt andet udmaling af din
skeermarbejdsplads.

Tag rekvisitionen med til
optikeren, der vil foretage
en synsprgve.

Viser synsprgven, at du har
brug for en skaermbrille, vil
virksomheden betale for brillen.

Ingen skaermbrilleaftale?

Hvis din arbejdsplads ikke har en aftale
om keb af skeermbriller, sa kan Dansk
ErhvervsOptik hjelpe. Se mere pa
danskerhvervsoptik.dk

Kilde: Dansk ErhvervsOptik




Hvad er fordele og ulemper ved de
forskellige briller?

Enkeltstyrkeglas er en billig lgsning,
der giver skarpt syn pa skeermen

i hele glasset. Du skal dog veelge,
hvilken afstand der skal sta helt skarpt. Det
betyder, at du ikke kan se helt skarpt pa andre
afstande, sa du er begreenset i at se vaek fra
skeermen.
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Flerstyrkeglas i den enkle udgave

giver skarpt syn pa alle de forskellige

naere afstande, man bruger i
arbejdet, og er bedst, hvis du har din skaerm
placeret sa hgjt, at du ser lige frem, nar du
kigger pa den. Ulempen er, at du ikke kan se
skarpt ud i rummet.

Flerstyrkeglas i den mere
avancerede udgave er lidt dyrere,
men giver dig skarpt syn pa alle
arbejdsafstande i det naere omrade og skarpt
syn tre til fire meter ud i rummet. Glasset er
rigtig godt, hvis du har en mere lavtplaceret
skaerm eller meget varierede arbejdsfunktioner.
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Hvornar skal jeg have nye
skaermbriller?

Dine gjne og syn bor tjekkes, nar du meerker
symptomer ved leesevanskeligheder. Med
alderen bliver gjets linse mere stiv og ufleksibel,
og dermed bliver din evne til at fokusere pa
genstande, der er teet pa, darligere, som nar du
skal laese. Det betyder, at du gradvist skal have
mere og mere plusstyrke i dine brilleglas for at
se skarpt pa korte afstande. Nar du begynder at

Hvornar skal jeg have dem?
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ER DU UNG, kan du ogsa opleve problemer med at se pa
skeermen mange timer ad gangen. Laesning pa en skaerm er
meget statisk med hensyn til afstanden, og det kan fastlase
gjnenes fokusering, hvilket kan give forskellige gener som
for eksempel:

for skeermbriller. Med alderen bliver
gjets linse mere stiv, hvilket gar det
svaerere at fokusere teet pa. Hvis du
har almindelige briller, skal du typisk
have skeermbriller, nar du begynder at
opleve synsproblemer foran skaermen,
selvom du har dine briller pa. Det kan
for eksempel skyldes, at dine briller
har ekstra plusstyrke til laesning, der
ligger i bunden af glassene. Nar du ser
pa skeermen, ser du teet pa og ligeud, og
du kan derfor nemt komme til at sidde
og leene hovedet tilbage for at se pa
skaermen med bunden af glassene.

o Slgret syn, nar du flytter

blikket vaek fra skaermen.

At synet virker sloret

pa afstand efter en lang
dag ved skaermen. Dette
slgr kan blive haengende

i noget tid, men vil typisk ikke veere der naeste morgen
eller pa en fridag veek fra skaermen.

Anspandte gjne, der kan give indirekte gener som svie
og redme i gjnene, fornemmelse af tunge, traette gjne
eller unormal lysfglsomhed.

Kortvarige dobbeltsyn, nar gjnene har anstrengt sig i
lang tid.

Skeermbriller kan i mange tilfeelde afhjeelpe dette.




Kor aldrig bil med
skarmbriller! A

Skaermbriller har et bredere felt med leese-
styrke, og det er placeret hgjere i brilleglasset
end i almindelige briller til hverdagsbrug. Det
betyder blandt andet, at ting bliver slgrede pa
lang afstand, nar du har skeermbriller pa. Der-
for ma du aldrig kere bil med skaermbriller pa.

meerke speending i pande eller gjne, eller tager
dig selv i at laene hovedet bagover ved skaermen,
er det ved at veere tid til ny synsprave.

Skal jeg have skaermbriller mod
skaermens bla lys?

Det er omdiskuteret, om blat lys fra skeermen
skader vores nethinde eller andet veev i gjet, men
det er ikke veldokumenteret. Det helt almindelige
udendgrs dagslys indeholder for eksempel en
masse blat lys. Problemet med blat lys er, at det
ger dig mere vagen og aktiv. Bruger du skaermen
om dagen, er der ikke nogen dokumenteret grund
til at have glas med blafilter. Men hvis du sidder
med skeermen om aftenen, kan det forstyrre
produktion af sevnhormonet melatonin, sa du
kan have sveaert ved at falde i sgvn eller far en
darligere sgvn. Bruger du derfor skaerm de sidste
par timer inden sengetid, bar du have blafilter i
dine briller.

Betydningen af blat lys er s om-
diskuteret, at vi ma veere indstillede
pa, at der kan komme nye resultater
fra undersggelser, sa vi ma eendre
pa de nuvaerende anbefalinger

Annette Slyngborg, klinisk fagspecialist
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Giv gratis
stotte, nar
du tager dine
vitaminer
eller medicin

Nu kan du stette @jenforeningen kvit

og frit, hver gang du tager dine vitaminer
eller medicin. Det kraever blot, at du bru-
ger appen DrugStars, der ogsa er gratis.

JENFORENINGEN er nu

oprettet i appen DrugStars,

der hjeelper dig med at huske

at tage dine vitaminer eller
medicin og samtidig belgnner dig for det.
Denne belgnning kan du gratis donere til
@jenforeningens arbejde og dermed dansk
pjenforskning, sa vi sammen kan ggre en
forskel for danskernes syn.

Sadan fungerer det

Det eneste, du skal gere, er at downloade

appen og indtaste dit vitamin- eller

medicinforbrug. P4 den made kan DrugStars-

appen minde dig om, hver gang det er tid

til at tage dine vitaminer eller medicin — og

belgnne dig med stjerner for at gore det.

Stjernerne kan du efterfglgende donere

til @jenforeningen. | forbindelse med

donationen laver DrugStars stjernerne om til

rigtige penge, som @jenforeningen modtager.
Vi haber, at du vil veere med til at stotte

og downloade appen.

Hent appen

gratis her: Om DrugStars

DrugStars er en dansk
virksomhed, der szelger
anonymiserede og
samlede indsigter fra
appen til virksomheder,
der gnsker at forsta
patienternes erfaringer
med medicinen med henblik pa at forbedre deres
produkter. P4 den made far DrugStars rad til at
betale donationerne til patientforeningerne.
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