JAK DBAC O WZROK
PODCZAS PRACY PRZY KOMPUTERZE

Opracowata: Jolanta Zabuka- Mamczur



W obecnej sytuaciji wiecej czasu, niz dotychczas,
spedzamy przed monitorami roznych nosnikow informaciji:
komputerze, telefonie, tablecie, telewizorze.

Praca z bliska moze pogtebic istniejgce problemy wzrokowe,

a takze przysporzyC nowych.
DLATEGO WARTO O NIEGO ZADBAC!




WWW.BARBARAPAKULA.PL

C ®
42 % DNIA SREDNIO
SPEDZAMY PRZED
KOMPUTEREM

42%*16H TO 6 GODZIN I 43 MINUTY.

POMNOZONE PRZEZ 365 DNI W ROKU
TO 147.095 MINUT,
PRZELICZONE NA DNI TO 102 DNI.

102 POMNOZONE PRZEZ DLUGOSC ZYCIA,
(78 LAT),

WYNOSI 7956 DNI W ZYCIU.
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PRACA Z BLISKA (30- 40 cm telefony i 40- 60 cm monitory
komputerow) jest obcigzajaca dla naszych oczu.

Gdy oczy patrzg na bliskie odlegtosci, miesnie oczu caty czas
ciezko pracuja.

Mowimy, ze oczy konwerguja- ustawiajq sie zbieznie,

by tworzycC wyrazny obraz przedmiotu. Im blizej patrzymy,
konwergencja dziata mocniej,
a uktad miesniowy oczu jest

bardziej obcigzony.
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Podczas pracy z bliska wykorzystujemy akomodacje-
mechanizm odpowiadajacy za patrzenie i wyrazne widzenie

obiektow z bliskich odlegtosci. Kiedy patrzymy z bliska- miesien

rzeskowy w oku napina sie i akomodacja pracuje,
a kiedy popatrzymy daleko- miesien rzeskowy rozluznia sie

i akomodacja zostaje zwolniona- oczy odpoczywaja.

daleki

obiekt Akomodacja to zdolnos¢ zmiany

mocy uktadu optycznego oka

soczewka

siatkéwka

(soczewki) umozliwiajgca widzenie

\ Proces ostre z réznej odlegtosci.

bliski
obiekt akomodacji
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Zt A HIGIENA PRACY:

- Zt A ERGONOMIA

- NIEODPOWIEDNIE OSWIETLENIE
- BRAK ODPOCZYNKU

Prowadzg do SYNDROMU WIDZENIA KOMPUTEROWEGO:

- zaburzen pracy miesni (napiecie miesniowe),

- zaburzen akomodacji,
- pseudokrotkowzrocznosci | rozwoju krotkowzrocznosci,

- zaburzajg rytm dobowy organizmu.
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ABY ZADBAC O WZROK,
ZASTOSUJ KILKA
PODSTAWOWYCH ZASAD:
- ZADBAJ O OSWIETLENIE | FILTRY
- ROB PRZERWY W PRACY
- ZADBAJ O ERGONOMIE

- NAWADNIAJ ORGANIZM

- MRUGAJ




SWIATLO

niekontrolowane przez nas,bez filtrow ma wptyw na:
- rozdraznienie, 4
- szybszg meczliwosc,
- bezsennosc.

Dlatego wazne jest, by swiatto w nosnikach

takich jak monitory i telefony, byto odpowiednio ustawione.

Oswietlenie nie powinno by¢ ani za jasne, ani za ciemne

w stosunku do otoczenia.

Podczas pracy przy komputerze najczesciej mamy kontakt ze swiattem
niebieskim, ktore jest nienaturalne.

W monitorach jest mozliwosc¢ ustawiania jasnosci ekranu i wigczenie tzw.
filtru nocnego (in. filtru ochrony oczu)- wowczas nasz wzrok nie jest tak
bardzo nadwyrezany, a mozg nie jest tak bardzo pobudzony.

Widok ekranu jest mniej kontrastowy, a ekran jest bardziej zotty.

Nowe monitory sg matowe, a wiele z nich ma juz w sobie filtr.



SWIATLO

W pomieszczeniu nie moze bycC ani za jasno, ani za ciemno, a jasnosc¢
monitora powinna byC¢ w ciggu dnia zmieniana i dostosowana do otoczenia.
Do oswietlania pomieszczen najlepsze jest swiatto zotte, ciepte.
Korzystajgc z oswietlenia pomieszczenia powinniSmy pamietac o tym,
by nie byto swiatta bezposrednio nad nami, ale zboku.

Swiatto powinno byc¢ rozproszone.

Gdybysmy zmienili oswietlenie na to przyjazne dla oczu zapewne

odczulibysmy roznice po kilku dniach.
Specjalisci powotujgcy sie na swoje doswiadczenie odnotowujg znaczng
poprawe samopoczucia u swoich pacjentow, u ktorych:
- ustajg bole gtowy,
- ustepuje napiecie w okolicach skroni,
- zaczynajg lepiej spac,

- Sg mniej rozdraznieni.




ZNIWELUJ ODBLASKI

Koniecznie zadbajmy, aby na byto na ekranie odblaskow

np. widoku okna czy lamp, ktore moga sie w nim odbijac.

To bardzo obcigza uktad wzrokowy.
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PRZERWY W PRACY
ZASADA ,,20: 20: 20"

Aby zadbac o miesnie oczu nalezy zastosowac zasade 3 x 20
Zasada ta reguluje prace uktadu wzrokowego i mozliwosc
zwolnienia akomodacji, zeby oczy odpoczety.

Oznacza to, ze podczas pracy wzrokowej nalezy co 20 minut
przez 20 sekund popatrzec¢ na odlegtosc 20 stdp np. za okno
(ok. 6 metrow) wtedy oczy sq w pozycji spoczynkowej,

(akomodacja zostaje zwolniona).



ERGONOMIA PRACY
Z BLISKA

Wptywa na komfort catego ciata.

Zadbajmy, aby:
- monitor ustawiony ponizej linii oczu w odlegtosci 50- 70 cm
od nich,
- krzesto i blat przy ktorym pracujemy powinien by¢ dostosowany
do naszego wzrostu,
- kolana i tokcie powinny byc¢ zgiete pod katem prostym, a dtonie
oparte o podtoze.



MRUGANIE,
NAWADNIANIE ORGANIZMU,
NAWILZANIE POWIETRZA.

® Podczas pracy przy komputerze mrugamy potowicznie
(nie zamykamy catkowicie powiek) i znacznie rzadziej (bedac
skupieni na np. tekscie).
Oczy wysychajq, dlatego PAMIETAJ O MRUGANIU!

® Pamietaj o piciu wody.

® Zadbaj o nawilzenie powietrza.

Krople do oczu nie pomogg jezeli nie spetnisz powyzszych warunkow.




Przy nadmiernym wysitku wzrokowym podczas pracy z bliska
problemy wzrokowe nie lezg w wadzie wzroku,

a W systemie pracy, w stresie, przemeczeniu, ztej pozycji ciata.

DLATEGO WAZNA JEST PROFILAKTYKA, ZEBY ZAPOBIEGAC,
A NIE LECZYC TWOJ WZROK!




DZIEKUJE ZA UWAGE
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