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VIDÃ•TE DOBÅ˜E? NEBOLÃ• VÃ•S OBÄŒAS OÄŒI? Å˜ada dneÅ¡nÃch Ä•innostÃ nutÃ Ä•lovÄ›ka bez pÅ™estÃ¡vky zaostÅ™ovat na urÄ•itou
vzdÃ¡lenost. BÄ›hem prÃ¡ce na poÄ•ÃtaÄ•i takÃ© mÃ©nÄ› mrkÃ¡me a nedostateÄ•nÄ› tak oÄ•i zvlhÄ•ujeme. A pokud je zrak postiÅ¾enÃ½
navÃc alergickÃ½m zÃ¡nÄ›tem, toleruje jeÅ¡tÄ› menÅ¡Ã stupeÅˆ zÃ¡tÄ›Å¾e, neÅ¾ kdyÅ¾ je zdravÃ½. ZarudlÃ© oÄ•i, pÃ¡lenÃ, svÄ›dÄ›nÃ a
nadmÄ›rnÃ© slzenÃ. 

  

 

To vÅ¡echno jsou pro alergika Ä•asto dÅ¯vÄ›rnÄ›
znÃ¡mÃ© zÃ¡leÅ¾itosti. OvÅ¡em tyto nebo podobnÃ© pÅ™Ãznaky bÄ›Å¾nÄ› popisujÃ i nealergici. Kde a jak hledat pÅ™ÃÄ•iny
obtÃÅ¾Ã? 


 NejvÃce
oÄ•i zatÄ›Å¾ujeme:

 

 pÅ™i dlouhÃ©m Ä•tenÃ,pod Å¡patnÃ½m osvÄ›tlenÃm,bÄ›hem prÃ¡ce na poÄ•ÃtaÄ•i,Å™ÃdÃme-li auto,pÅ™i vÅ¡ech Ä•innostech, kterÃ©
vyÅ¾adujÃ zrakovou soustÅ™edÄ›nost



UnavenÃ© a rozostÅ™enÃ© vidÄ›nÃ 

RozpoznÃ¡nÃ Ãºnavy oÄ•Ã, na rozdÃl
od jinÃ½ch zrakovÃ½ch onemocnÄ›nÃ, nÃ¡m zÅ™Ãdkakdy Ä•inÃ problÃ©m. VÄ›tÅ¡inou totiÅ¾ moc
dobÅ™e vÃme, v jakÃ© situaci nÃ¡s oÄ•i zaÄ•aly bolet, pÃ¡lit Ä•i svÄ›dit. V nÄ›kterÃ½ch
pÅ™Ãpadech bÃ½vajÃ spÃÅ¡e uslzenÃ©, jindy zase suchÃ©. K typickÃ½m pÅ™ÃznakÅ¯m patÅ™Ã
takÃ© zvÃ½Å¡enÃ¡ citlivost na svÄ›tlo. VzÃ¡cnÄ›ji se objevuje i rozmazanÃ© vidÄ›nÃ,
vidÄ›nÃ dvojmo nebo poruchy zaostÅ™ovÃ¡nÃ do rÅ¯znÃ½ch vzdÃ¡lenostÃ.    

 

PÅ™edchÃ¡zet ÃºnavÄ› oÄ•Ã se dÃ¡.
ObecnÄ› odbornÃci doporuÄ•ujÃ drÅ¾et se nÄ›kolika nÃ¡sledujÃcÃch zÃ¡sad:  

SvÄ›tlo

PÅ™i Ä•tenÃ nebo drobnÃ© prÃ¡ci dbejte na sprÃ¡vnÃ© osvÄ›tlenÃ.
     Kniha nebo pracovnÃ plocha by mÄ›ly bÃ½t dobÅ™e nasvÃceny, ale zÃ¡roveÅˆ by
     zdroj svÄ›tla nemÄ›l svÃtit do oÄ•Ã.PÅ™i sledovÃ¡nÃ televize je vhodnÄ›jÅ¡Ã mÃt mÃstnost lehce
     osvÄ›tlenou jeÅ¡tÄ› jinak neÅ¾ jen obrazovkou â€“ oÄ•i se tak mÃ©nÄ› unavÃ, protoÅ¾e
     se snÃÅ¾Ã kontrast mezi televizÃ a okolnÃm prostÅ™edÃm.


PoÄ•ÃtaÄ•

PoÄ•ÃtaÄ• umÃstÄ›te do vzdÃ¡lenosti pÅ¯l metru pÅ™ed sebe (nÄ›kdy se
     doporuÄ•uje i vzdÃ¡lenost jednoho metru). Pokud je text pÅ™ÃliÅ¡ malÃ½,
     zvÄ›tÅ¡ete velikost pÃsma. Obrazovka by mÄ›la bÃ½t umÃstÄ›na v Ãºrovni oÄ•Ã nebo
     lehce nÃÅ¾e. KlÃ¡vesnici mÄ›jte rovnÄ› pÅ™ed obrazovkou, umoÅ¾nÃ to pÅ™ÃmÃ½ pohled
     na obrazovku.Nastavte sprÃ¡vnÄ› jas a kontrast monitoru. PozadÃ textu by vÃ¡m
     nemÄ›lo pÅ™ipadat ani moc svÄ›tlÃ© ani tmavÃ©. MÃrnÃ© snÃÅ¾enÃ kontrastu vede k menÅ¡Ãm
     nÃ¡rokÅ¯m na oÄ•i. Odlesky z okolÃ mÅ¯Å¾ete minimalizovat antireflexnÃ deskou.UdrÅ¾ujte Ä•istou obrazovku â€“ prach na nÃ
mÅ¯Å¾e nadmÄ›rnÄ› odrÃ¡Å¾et
     svÄ›tlo z okolÃ.


Relaxace
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DopÅ™ejte oÄ•Ãm oddych od ustaviÄ•nÃ©ho pohledu na monitor.
     KonkrÃ©tnÄ› je doporuÄ•ovÃ¡no se po dvaceti minutÃ¡ch alespoÅˆ 20 sekund dÃvat
     nÄ›kam do dÃ¡lky. ExistujÃ i rÅ¯znÃ¡ relaxaÄ•nÃ cviÄ•enÃ, pÅ™i kterÃ½ch si svaly oka
     odpoÄ•inou â€“ zkuste napÅ™Ãklad vloÅ¾it obliÄ•ej se zavÅ™enÃ½ma oÄ•ima na pÃ¡r
     sekund do dlanÃ, nadechovat se nosem, na chvÃli zadrÅ¾et dech a potÃ© pomalu
     vydechovat.Mrkejte vÄ›domÄ› Ä•astÄ›ji. PÅ™ed monitorem tak Ä•inÃme mÃ©nÄ› neÅ¾ obvykle
     a oÄ•i se stÃ¡vajÃ vysuÅ¡enÃ½mi a zranitelnÃ½mi. Pokud mÃ¡te i tak oÄ•i vysuÅ¡enÃ©,
     zvaÅ¾te pouÅ¾ÃvÃ¡nÃ tzv. umÄ›lÃ½ch slz (oÄ•nÃ kapky na zvlhÄ•enÃ).Noste sprÃ¡vnÄ› zkorigovanÃ© brÃ½le. Vyplatit se mohou
takÃ©
     speciÃ¡lnÃ brÃ½le a kontaktnÃ Ä•oÄ•ky pro prÃ¡ci na poÄ•ÃtaÄ•i.SprÃ¡vnÃ¡ lÃ©Ä•ba alergickÃ½ch pÅ™ÃznakÅ¯ zvÃ½Å¡Ã odolnost
vaÅ¡ich oÄ•Ã
     vÅ¯Ä•i zÃ¡tÄ›Å¾i.   
 


Pokud ani pÅ™i dodrÅ¾ovÃ¡nÃ
vÃ½Å¡e uvedenÃ½ch rad Ãºnava oÄ•Ã neodeznÃ, navÅ¡tivte odbornÃka. ProhlÃdku pak
rozhodnÄ› neodklÃ¡dejte, pokud si vÅ¡imnete vÃ½padku v zornÃ©m poli nebo objevÃ-li
se dvojitÃ© vidÄ›nÃ. zdroj: internet P.S. KterÃ½m oÄ•Ãm tÄ›Å¾ko odolÃ¡te?dÄ›tÃ? partnera? svÃ©ho chlupatÃ©ho kÃ¡moÅ¡e?   
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