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OKO, DO DUA E OKNO

StA™eda, 10 Aservenec 2019

VIDA*TE DOBA"E? NEBOLA- VA+S OBAEAS OAEI? A"ada dneAjnA-ch AsinnostA- nutA- A<lovAska bez pA™estAjvky zaostA
vzdAijlenost. BA>hem prAjce na poAsA-taA«i takA© mA©NA> mrkAjme a nedostateAsnA> tak oAsi zvlhAsujeme. A pokud je zrak p
navA-c alergickA¥am zAjnAstem, toleruje jeAjtA> menAjA- stupeA” zAjtA>A¥se, neAvs kdyA¥a je zdravAYs. ZarudIA© oAei, pAjlen,
nadmA>rmAo slzenA-.

To vAjechno jsou pro alergika Asasto dAvAsmA> ) ) i
znAimA© zAjleA¥iitosti. OvAjem tyto nebo podobnA© pA™A-znaky bA>A¥nA> popisujA- i nealergici. Kde a jak hledat pA™A-A
obtA-A%.A-?

NejvA-ce
oAei zatA>A¥sujeme:

pA™i dlouhA©m AstenA-,pod AjpatnAzm osvAs-tlenA-m,bA-hem prAjce na poAsA-taAsi, A™A-dA-me-li auto,pA™i vAjech Asinn
vyA¥adujA- zrakovou soustA™edA>nost

UnavenA®© a rozostA™enA®© vidAsnA-

RozpoznAjnA- A°navy oA«A-, na rozdA-|

od jinAvach zrakovAYsch onemocnAsnA-, nAjm zA™A-dkakdy AsinA- problA©m. VAstAjinou totiA¥: moc
dobA™e vA-me, v jakA® situaci nAjs oA«i zaA«aly bolet, pAjlit Asi svA>dit. V nAskterAvsch

pA™A-padech bAvsvajA- spA-Aje uslzenA©, jindy zase suchA®©. K typickAvam pA™A-znakA m patA™A-
takA© zvA%AjenAj citlivost na svAstlo. VzAjcnAsji se objevuje i rozmazanA®© vidA>nA-,

vidA>nA- dvojmo nebo poruchy zaostA™ovAjnA- do rAznAvsch vzdAjlenostA-.

PA™edchA;zet A~°navA> 0AA- se dA,;. ) o )
ObecnA> odbornA-ci doporuAeujA- drA¥.et se nAskolika nAjsledujA-cA-ch zAjsad:

SvAstlo

PA™i AstenA- nebo drobnA®© prAici dbejte na sprAjvnA© osvAstlenA-.
Kniha nebo pracovnA- plocha by mAsly bAYt dobA™e nasvA-ceny, ale zAjroveA™ by
zdroj svAstla nemAs| svA-tit do oAeA-.PA™i sledovAinA- televize je vhodnAsjAjA- mA-t mA-stnost lehce
osvAstlenou jeAjtAs> jinak neA¥: jen obrazovkou &€" oAsi se tak mA©NA> unavA-, protoA¥se
se snA-A%A- kontrast mezi televizA- a okolnA-m prostA™edA-m.

PoAsA-taAe

PoA«A-tale umA-stAste do vzdAjlenosti pAT metru pA™ed sebe (nA>kdy se

doporuAsuje i vzdAjlenost jednoho metru). Pokud je text pA™A-IiA; malAvs,

zvAstAjete velikost pA-sma. Obrazovka by mAsla bAvst umA-stAsna v Acrovni oAsA- nebo

lehce nA-A¥.e. KIAjvesnici mAsjte rovnA> pA™ed obrazovkou, umoA%nA- to pA™A-mAY: pohled

na obrazovku.Nastavte sprAjvnA> jas a kontrast monitoru. PozadA- textu by vAjm

nemAslo pA™ipadat ani moc svA;tIA© ani tmavA©. MA-rnA© snA-A¥.enA- kontrastu vede k menAjA-m

nAjrokA™m na oAei. Odlesky z okolA- mAA¥zete minimalizovat antireflexnA- deskou.UdrA%sujte Asistou obrazovku &€* prach |
mAA%e nadmAsrnA> odrAjA¥set

svAstlo z okolA-.

Relaxace
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DopA™ejte oA«A-m oddych od ustaviAsnA©ho pohledu na monitor.

KonkrA©tnA> je doporuAsovAijno se po dvaceti minutAjch alespoA” 20 sekund dA-vat

nA>kam do dAjlky. ExistujA- i rAznAj relaxaAenA- cviAeenA-, pA™i kterA¥sch si svaly oka

odpoAsinou &€" zkuste napA™A-klad vioA¥it obliA«ej se zavA™enAvsma oAsima na pAjr

sekund do dlanA-, nadechovat se nosem, na chvA-li zadrA%.et dech a potA© pomalu

vydechovat.Mrkejte vA>domA> AsastAsji. PA™ed monitorem tak A«inA-me mA©nA> neA¥, obvykle

a oAei se stAjvajA- vysuAjenA¥zmi a zranitelnAvzmi. Pokud mAite i tak oAei vysuAjenA©,

zvaA¥ite pouA%:A-vAinA- tzv. umA>IAYach siz (0AenA- kapky na zvihAsenA-).Noste sprAjvnA> zkorigovanA© brAisle. Vyplatit
takA©

speciAjlnA- brAlle a kontaktnA- AcoA«ky pro prAijci na poAsA-taAsi.SprAjvnAj IA©Asba alergickAvach pA™A-znakA ™ zvAYAA;
vaAijich oA«A-

VA Asi ZAjtA> A,

Pokud ani pA™i dodrA%:ovAinA-

vA%Aie uvedenAYsch rad A°nava oAsA- neodeznA-, navAitivte odbornA-ka. ProhlA-dku pak

rozhodnA> neodklAjdejte, pokud si vAjimnete vA¥padku v zornA©m poli nebo objevA--li

se dvojitA©® vidAsnA-. zdroj: internet P.S. KterA¥sm oA«A-m tA>A¥:ko odolAjte?dAstA-? partnera? svA©ho chlupatA©ho kAijmoA;
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