ASZTALTOWANIE BEZPIECZNYCH 1 HIGIENICZNYCH WARUNKOW PRACY

7 1 Istnieje wiele sposobéw rozluznienia miesni oczu poprzez ¢wiczenia relaksacyjne.
e . Nawet podane ponizej najprostsze z nich, stosowane systematycznie, przynosza skutki
r—=. widoczne juz po kilku dniach — zmniejszenie uczucia napiecia oczu, poprawe koncen-
= Tacji na wykonywanej pracy, a dzieki zmianie pozycji ciata takze odpoczynek dla uktadu
E | mies$niowego.

— : Co godzine nalezy:

ress o odej$¢ od komputera, wyjrze¢ przez okno i co najmniej przez minute koncentrowac
. wzrok na oddalonych przedmiotach, najlepiej na zieleni;

o zamknad oczy na pelng minute;

o przez 30 sekund mruga¢ intensywnie — najpierw obydwoma oczyma, potem kazdym
Birz ] na zmiane;
_ o spojrze¢ w ciemnos$¢ (palming) — skrzyzowac dlonie na czole, tak by érodki dloni zasto-
5 - nity oczy. Lokcie oprzec na biurku. Nie nalezy przy tym uciska¢ oczu, a jedynie je przy-
- krywa¢. Poczeka¢, az zobaczymy zupelng ciemnog¢, a wzrok osiagnie stan relaksacji,
1 pozostaé tak co najmniej 30 sekund.

7= Wykonanie powyzszych ¢wiczen zajmie zaledwie 4-5 minut, ale przyniesie bardzo do-
New ] bre efekty. Warto zastosowa¢ takze elementy gimnastyki oczu lub jogi oczu, ktére mozna
znalez¢ w internecie. Najbardziej efektywny odpoczynek zapewniajacy rozluznienie mie-
$ni oczu uzyskuje si¢ poprzez krétkotrwate, ale czeste odrywanie wzroku od ekranu, np.
wedtug reguty 20/20/20 (co 20 minut popatrze¢ przez co najmniej 20 sekund na odlegtos¢
20 stép, tj. ok. 6 m). b
Oczy mozna relaksowac takze poprzez zabawe. Mozna ogladac stereogramy, czyli spe-
cjalne tréjwymiarowe obrazki zbudowane z niewyraznych plamek. Aby dostrzec obraz,

':-—'5 musi nastapic rozluznienie gatki ocznej, dzigki czemu oczy odpoczywaja. Wiele pieknych

Lt stereograméw wraz z instrukcja, jak zobaczy¢ ukryte obrazy, mozna znalez¢ na stronie

= www.stereogramy.com.

E= :
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rze- Jesli trudno ci si¢ oderwac od komputera, powinienes dla swojego dobra pobra¢ jedna "
z darmowych aplikacji dostepnych w sieci, np. Anti-EyeStrain lub EyeCareReminder. Poma-

B gaja one rozplanowac czas spedzany przed monitorem, przypomna o przerwie i zapropo-

mo- ‘ nuja ¢wiczenia oczu. |

P "

o Na stanowiskach pracy z komputerem usytuowanych w duzych pomieszczeniach istnie-

e je niebezpieczetistwo pogorszenia warunkéw obserwacji z powodu odbi¢ $wiatta w ekra-

i nach monitoréw. S3 one wywotywane zbyt jaskrawymi elementami znajdujacymi sie we

Bz , wnetrzu: oknami, §wiecagcymi oprawami oéwietleniowymi, a w szdzegélnych sytuacjach -

ko : jasnym ubraniem osoby siedzgcej przed komputerem. |
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c*’— | Problem odbi¢ $wiecacych opraw o$wietleniowych mozna rozwiaza¢ dzieki whasciwemu | 1

ustawieniu monitoréw. Aby sprawdzi¢, czy dotyczy nas ten problem, nalezy usigé¢ przy | p——

wylaczonym monitorze stanowiska komputerowego w o$wietlonym pomieszczeniu. Je- |

sli na czarnym ekranie odbijajg sie jakiekolwiek oprawy o$wietleniowe (rys. 24.1), trzeba

zmieni¢ ustawienie monitora tak, aby zniknely. Jesli nie jest to mozliwe, nalezy zastoso- ]

ret | wac specjalne oprawy o$wietleniowe, tzw. darklighty (ze specjalnym, parabolicznym, wy- B
] btyszczanym rastrem). o




