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Szemkapraztatd

Napi 8-10 ¢ra a
monitor elétt, csupa
izgalom. Email,

chat az életlink
része lett. Biztos,
hogy felkészUlt ra

a szemed? Nem
art, ha tudod, a
kepernybnézegetés
artalmas dolog!

Eszrevetted mar magadon a valtozasokat? Par év leforgasa alatt Uj csaladtagunk sziletett.
Ha felébredsz, mar a kozosségi oldalon nézelédsz, a munkahelyeden elektromos leveleket valtasz,
és hazaérve csetelsz a barataiddal a személyes talalkozo helyett. Ha pedig nem férsz a géphez, akkor
a gyereked jatszik rajta 6rakon at. Orizd meg a szemedet, hiszen nem erre talalta ki az evolicio!
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Uzenet a szemtol

Erezted mar egy egész napi munka utan, hogy elfaradt a
szemed? Eg vagy konnyezik, esetleg homélyosan latsz. Sokan
még ma, csaknem 20 évvel a monitorok tdmeges elterjedése
utan is bizonytalanok abban, milyen hatasok érik 6ket munka
kozben. Szamos tanulmany, vizsgalat szliletett és szlletik, de
szerencsére hatalmasat fejlodott a technika is, ezért érdemes
attekinteni a valtozasokat.

A korai katodcséves monitorok az elektromagneses spektrum :

csaknem teljes tartomanyaban sugaroztak, de igen alacsony,
a biologiai karosodast el6idézd szint alatt. Az elektrosztatikus
toltédés és mas kellemetlen hatasok (kaprazas, tlikrozések,
nagy méret) miatt azonban hamarosan elfoglaltak a helylket
az LCD monitorok, melyeknél a fentiek nem tapasztalhatok,
fényerejlik azonban alacsonyabb, kontrasztossaguk gyengébb,

ezért a hattérvilagitast masképp kell megvalaszta-

ni hozzajuk.

Gyakorlatozz!

Szamtalan gyakorlatot alkalmazhatunk, melyek
atmozgatjak a kils6é szemizmokat, de az is elég
kezdésnek, ha nézlink lefelé-felfelé, kozelre, tavol-
ra. Ne felejts el pislogni kdzben, mert a szemek ki
is szaradnak a monitor el6tt. Erdemes &tmozgat-

TUDTAD?

A képernyés munkavégzést szabalyozo rendelet 6ran-
kénti sziineteket ir el6 a szamitogép monitorja elott
végzett munka alol, amelyek nem 6sszevonhatok.

A fent ajanlott gyakorlatok azt a célt szolgaljak, hogy

atmozgathasd az izmaidat, javitsd a keringésed rend-
szeres idokozonként, és sajatitsd el az ellazult latas
képességét, ami valojaban egy stresszoldasi techni-
ka, hogy megelozhesd a szemfaradas tiineteit.

de nemcsak ez a megoldas. A monitor el6tt Ulve 6riasi feszilt-
ség keletkezhet a hatadban, a nyakadban, a vallakon és a kar-
jaidban is. A labadban pang a vér, az egész keringésed lassul.
Erdemes tehat atmozgatni az egész testedet a labfejektsl a
fejtetdig, alulrdl felfelé haladva. Ha erre nincs
mod, akkor a labadat Ulés kdzben is megfeszithe-

. Flg’y eld a ted és elernyesztheted, tégy ugyanigy a karoddal,
Jelzeseket! vélladdal is. A nyakad mindig lassan mozgasd &t,
» homalyos latas Ovatosan lazitva oldalra, el6re, hatra.

» szemfaradas

» €0 érzés A szemet pihentetni tgy lehet, ha nem né-
» Szemszérazség ziink vele. Ez azt jelenti, hogy éber allapotban
» fejfajas sOtétséget kell Iétrehozni. Legegyszeriibb modja,

ni a szemizmokat, mert ezzel javul a vérellatasuk,

e

Miért faj a monitor?

N A monitor egyik figye-

lemre mélto tulajdonsaga

a keépfrissitési frekven-
cia. Az emberi szem
kb.85 Hz felett mar nem
latjia a monitor villogasat.
Figyelj r4, hogy a monito-

: rod képes legyen ilyen tar-

i tomanyban miikddni, igy

¢ allitsd be magadnak.

i N A monitor megvilagi-

i tasa is okozhat panaszo-

i kat, keriild el a felesle-

i ges tilkrozéseket. Nem

i szerencsés a tul sotét kor-

i nyezet, de a képernyon

¢ tlkrozédé lampa vagy

¢ napfény is igen megterhe-
16 az emberi szem szama-

¢ ra. A monitor kontrasztjat,

i fényességét az adott szoba

megvilagitdsahoz érdemes
hangolni.
N Nem mindegy, hova
helyezed! A tekintési sik
ala kerilve kb. 10 fokkal, a

i szemednek a latvany mar

¢ sokkal kellemesebb.

N A szemiivegeseknek
i fontos tudniuk, hogy a

iiveghen a legkényel-
mesebb, hanem kiilon
erre a tavolsagra kimért
és elkészitett dioptria-

ju lencsében. Ezenkivil
sokat szamit a multifokalis
lencsék kialakitasa, ez azt
jelenti, hogy a felsé terllet
a monitorhoz legyen kiala-

kitva, az als6 pedig az olva-

sashoz, igy keriilhetd el,
hogy kellemetlen kényszer-
tartasban kelljen Ulni

a monitor el6tt.

N A képernyo figyelése
és a munkavégzés egy
pszichofiziologiai munka,
melynek eredményeként
elfarad koncentraloke-
pességiink, agyunk reak-
cioideje lassul, és mas
jelek is utalnak a faradt-
sagra, melyeket azonban
nem vesziink észre.

Egyik ilyen jelzés a lata-
sunkkal kapcsolatos rom-
1as is, hisz szemiink igen
szoros egyUttmikodésben
van agyunkkal, a valodi
latas ugyanis az agykéreg-

ha lehunyjuk a szemiinket, de ekkor még mindig

beszokhet fény a szemhéjak résein. Ezért érde-
mes a tenyerlinket raboritani (gy a szemekre, hogy teljes
sOtétség alakuljon ki. llyenkor ebben a finom meleg sététség-
ben toltekezziink pozitiv gondolatokkal, lazitsuk el a testilin-
ket finom oldaliranyd hintdzassal. Ezt tObb percig is érdemes
végezni, majd amikor felnézlink a monitorra, ne akarjuk fel-
tétlenlil élesen latni. Pasztazzuk a sorokat, nézegessuk, raj-
zolgassuk at szemuinkkel a betiiket, mozgassuk a szemeket
finoman, hasznaljuk ki minél jobban a képernyd teljes meze-
jét. Aki szemUlveges, az ezeket a gyakorlatokat szemiveg nél-
kil végezze.

Fesziiltségold6 modszerek

A latasi zavarok oka a feszliltség, a tdlzott koncentracio, a
stressz, ami egy egyszer(i gyakorlattal szemléltethetd. Valassz
ki egyetlen bet(t a képernydn vagy egy papiron, és csak azt az
egy bet(it nézd mereven. Egy id6 utan egyre rosszabbul fogod
latni. A munkafolyamat soran is kerlilhetsz ilyen helyzetbe,
amitél még jobban koncentralsz a betlikre, és a latasod egyre
életlenebbé valik.

Tanuld meg oldani a fesziiltséget, hogy a latasodat
felszabaditsd a stressz alol!

Végezz rendszeresen gyakorlatokat! Ha a keletkezett
fesziltséget nem engeded ki magadbdl rendszeres id6ko-
z6nként, akkor olyan leszel, mint az a haz, aminek eldugult
a kéménye, és a flst csak gyllik és gy(ilik odabent. A stressz
ugyanigy rendkivil karos minden életfunkcionkra, blokkolja
a szabad keringést.

N Tarts oranként pihendt, 1-2 percre, csukd le és
és mozdulj el a monito- csak relaxalj!
rod eldl! N Ha felnézel a monitorra,

képernyé6t nézni nem az
utcai vagy olvasé szem-

ben jon létre, mely a szem-
bl kapott jelekre épll.~

N Mozgasd at a testedet!
N Takard el a szemed

ne akard feltétleniil
élesen latni!
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