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Ögongympa ger säkrare vägar i den stressiga sportlovstrafiken 
– Specsavers tips ökar trafiksäkerheten för svenska sportlovsresenärer
Under februari fylls de svenska vintervägarna av sportlovsresenärer. Vid bilkörning tar vi in nära 90 procent av informationen med hjälp av synen, trots detta slarvar svenskarna och tröttar ut ögonen i onödan genom att köra för länge utan vila. Nu ger Specsavers tips om hur du kan bli en bättre bilförare – med hjälp av bland annat ögongympa. 

En SIFO-undersökning gjord på uppdrag av Specsavers visar att var femte svensk upplevt att de inte har tilläckligt bra syn för att känna sig trygga i trafiken. Dessutom uppger 54 procent att de har problem med synen när de kör i snöoväder eller regn och 56 procent upplever att det är svårt att se ordentligt när de kör i mörker eller skymning.
Långkörning innebär en betydande ansträngning för ögat då blicken är konstant koncentrerad på vägbanan mil efter mil. Kör man dessutom i snöoväder eller regn blir belastningen på ögat betydligt större på grund av dålig sikt och ögat ansträngs då ytterliggare. Uttröttade ögon kan ha inverkan på synförmågan och påverkar bland annat hur pass väl vi upptäcker föremål i periferin eller bedömer hastighet och avstånd. Bilförare bör därför ta en snabb paus minst en gång varannan timme för att vila och gymnastisera ögonen. 

Tips: Ögongymnastik

Alla vet att man bör ta regelbundna pauser för att sträcka på benen när man kör bil länge. Vad många inte vet eller tänker på är att även ögat mår bra av gymnastik. Inför sportlovets fjällresa har Specsavers tagit fram en enkel ”ögongympa” som hjälper ögat att slappna av samtidigt som den också hjälper också ögat att orka längre. Ögongympan tar endast ett par minuter att genomföra och kan utföras samtidigt som man tar paus för att fika eller för att tanka. 

· Blinka ordentligt 5-10 gånger. När du koncentrerar dig på att hålla ögonen på vägen så blinkar du mer sällan och därmed torkas ögonen ut och blir trötta och irriterade 
· Fokusera blicken växelvis på långt och kort avstånd ett par gånger. Detta för att ställa om ögats skärpa eftersom du under körningen enbart har koncentrerat blicken på långt håll 
· Gnugga handflatorna tills de blir varma, luta armbågarna mot underlag och vila ögonen lätt mot de varma handflatorna. Blunda och slappna av i ungefär 30 sekunder 
Tips: Ökad säkerhet och komfort

Förutom att ta det lugnt och inte stressa finns dessutom ett antal enkla knep för att göra sportlovets långkörning säkrare och även trivsammare för bilföraren.

När du kör bil 

· Håll vindrutan ren och se till att torkarbladen inte är för slitna 
· Se till att lampor/strålkastare på bilen är hela och rena 
· Var extra noga när du kör från ett upplyst område till ett mörkare (tex tunnlar) så att ögonen hinner att anpassa sig 
· Titta aldrig direkt på mötande trafik vid mörkerkörning. Detta hjälper till att undvika att bli bländad av mötande strålkastare vintermörkret 
· Glöm inte solglasögon när solen, trots att det är vinter, kräver det. Detta är särskilt viktigt vid bilkörning när solen står lågt samt i starkt solljus i kombination med snö där bländningsrisken är stor 
· Sök professionell hjälp om ögonen blir trötta och irriterade eller om huvudvärk kommer krypande i samband med bilkörning 
Om du är glasögonbärare

· Håll alltid glasögonen rena – ha en putsspray och putsduk tillgängliga i bilen 
· Ha alltid ett extra par glasögon med vid långkörning – glasögon kan gå sönder 
Om du är kontaktlinsbärare

· Tänk på att luftkonditionering torkar ut ögonen – se till att alltid ha med ögondroppar mot torra ögon  

· När man koncentrerar sig på att hålla ögonen på vägen framför sig så blinkar man alltmer sällan och därmed torkas ögonen ut och blir trötta och irriterade. För kontaktlinsbärare är det extra viktigt att komma ihåg att blinka regelbundet för att hålla ögonen fuktiga  
 
 För mer information, vänligen kontakta:

Ulrik Bengtsson, leg. optiker, Specsavers

Telefon: 031 771 98 14

Mail: ulrik.bengtsson@specsavers.se
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