Nauka 1 praca przed
komputerem —

jak dbaé o swoje oczy?
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1. Sprawdz, czy komputer ustawiony jest w odpowiedni sposob.
Ekran monitora powinien znajdowac sie¢ w odleglosci ok. 50 - 70
cm. od oczu, powinien on by¢ pochylony pod katem 10-20 stopni.

2. Gorna krawedz monitora powinna znajdowac sie na linii wzroku,
a jego centrum ok. 10 cm. ponizej. Dzieki temu wzrok skierowany
bedzie delikatnie ku dolowi. Zmniejszy to napiecie karku.
Ponadto objecie wzrokiem calego ekranu, bedzie wymagalo
jedynie ruchu oczu, nie catego ciata.

3. Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna. Nie zaleca sie
stawlania monitora na tle lub naprzeciwko okna.



4. Warto rowniez regularnie wietrzy¢ pomieszczenia. Optymalny
poziom wilgotnosci powietrza wynosi 45—55 procent.

5. Po kazdej godzinie przepracowanej na komputerze zréb sobie 5-
minutowa, przerwe. Ma to by¢ przerwa nie tylko od ekranu
monitora, ale takze od mys$lenia o obowigzkach. Trzeba
sprobowaé sie zupelnie wyciszy¢, zeby poédzniej pracowac
wydajniej.

6. Ciekawym trikiem, ktory pomaga w walce z uczuciem suchosci
oczu jest wymuszanie mrugania. Badania dowiodly, ze w trakcie
patrzenia w ekran rzadzie] mrugamy, co za tym idzie oko jest
mniej nawilzone.

7. Po 20 minutach pracy w blizy (np. patrzenia na ekran monitora)
oderwij wzrok od ekranu 1 popatrz w dal, najlepiej na co$
zielonego.

8. Dobrym ¢wiczeniem na akomodacje jest naprzemienne patrzenie
na co$ bliskiego 1 dalekiego. Wez dlugopis, umie$s¢ go na
wysokosci wzroku, po czym oddalaj 1 przyblizaj.

9. Sprébuj od czasu do czasu przenosi¢ spojrzenie kolejno w dol,
gore, lewo 1 prawo. Nie ruszaj przy tym glowa! Poruszaja sie tylko
twoje oczy.

10. W trakcie pracy przy komputerze napinaja sie takze miesnie
galki ocznej, od czasu do czasu postaraj sie je rozluzni¢. Zaston oczy
szczelnie dlonmi. Patrz w ciemnos$¢ tak dilugo, az przestaniesz
widzie¢ Swietlne plamy.



