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Zawodowe dolegliwoéci

kie mate literki widze jak
kiedys - opowiada 25-let-
nia Monika, pracownica

nie. - Wlasciwie caly czas
jestem na nogach. Cho-
dzg, odnosze, przynosze.
Po calym dniu nogi mam
obolale i spuchniete.

O butach na wysokim ob-
casie dawno zapomnia-
tam - wzdycha Alicja, 45-

letnia farmaceutka. Zapy-

taliSmy specjalistow, jak
nasze czytelniczki powin-
ny sobie z takimi proble-
mami radzic. mm

SR i .

Zadbaj 0 wzrok

Problemy z oczami wystepuja u prawie
90 proc. 0sob pracujacych przed kompute-
rem wiecej niz trzy godziny dziennie. Zwy-
kle pojawia sie podwdjne widzenie i zes-
pol suchego oka. Praca przed monitorem
wywoluje takze bol oczu, ich zmeczenie,

. | podraznienie i zaczerwienienie. Powsta-

1o nawet pojecie okre§lajace te objawy

— Computer Vision Syndrom (CVS).

»= Popatrz w dal ;
W trakcie pracy przy komputerze co kil-
ka, kilkanascie minut powinienes popa-
trze¢ daleko, np. przez okno lub na przed-
miot odlegly o minimum sze$¢ metrow.
= Graj w zielone

Najlepiej, jeSli mozesz patrzec na zielong
przestrzen (drzewa, park). Kolor zielony
korzystnie dziala na narzad wzroku i nasz
organizm. Patrzenie na zielone powoduje
rozluznienie miesnia rzeskowego, a tym
samym poprawia komfort widzenia. Zeby
oczom bylo 1zej, pamietaj o dodatkowym
wymuszonym mruganiu.

== Monitor na blysk

Przed kazdym dniem pracy przetrzyj
ekran z kurzu. Prawidlowo dobierz jas-
nos¢ i kontrast.

w» Kojace kropelki

Jesli czujesz, ze masz suche, piekaoe lub
zaczerwienione oczy, uzyj kropli nawilza-
Jacych, czyli tzw. sztucznych lez, najlepiej
tych bez konserwantow. Sa szczegolnie po-
lecane osobom noszacym szkla kontakto-
we, stosujacym inne krople oczne, uczu-
lonym na leki lub konserwanty. Krople bez
konserwantoéw mozna kupi¢ w matych
opakowaniach, tzw. minimsach, ktére zu-
zywa sie jednorazowo. ,Sztuczne 1zy”
z konserwantami starczaja na cztery do
szeSciu tygodni. Krople do oczu maja roz-

na lepkosc. Te gestsze, w postaci hydroze-

1i, moga powodowac przejSciowe przy-
mglenie widzenia. Z kolei krople o mniej-
szej lepkosci krocej utrzymujg sie na po-
wierzchni oka i nalezy je czeSciej stoso-
wac.

== Przygotuj stanowisko pracy
Najlepsza odleglosc oczu od monitora we-
diug norm europejskich wynosi 45-75 cm.

Gorny brzeg ekranu powinien by¢ na li-
nii spojrzenia, a monitor dokladnie na-
przeciwko ciebie - ustawiony w pionie lub
odchylony do tylu maksymalnie o 15 stop-
ni. Zeby ograniczy¢ niekorzystnie dziata-
jace na oczy odblaski, ustaw monitor metr
od okna, bokiem do niego. Nie mecz wzro-
ku, stosuj odpowiednia czcionke (w Pol-
sce dla najezeSciej uzywanej czcionki Ti-
mes New Roman zaleca si¢ rozmiar mini-
mum 12).
== Podstawowa zasada: odpoczynek
Co godzine rob przerwe i odrywaj sie na
chwile od monitora.
radzi dr Iwona Filipecka z Kliniki Okulus,
cztonek Amerykanskiej Akademii Okulistyki

Pomysl o nogach i kregostupie
= Rozluznij mie¢snie .
Cwicz w pracy, np. co godzine. Zmiana po-
zycji i ruch ciala przywroca rownowage
napietym miesniom. Jesli , glow-
nie siedzac, to rozciagaj e plecow,
karku i ramion. ¥
w= Stan na palcach
Praca stojaca bardzo obcigza uklad qu
Zenia, zwlaszcza w nogach, dlatego w trak-
cie wykonuj co jaki$ czas ¢wiczenia roz-
luzniajace migsnie, by poprawic przeplyw
krwi. Na przyklad stawaj na przemian na
palcach i pigtach.
w» Zaloz odpowiednie buty
Choéby takie na plaskiej gumowanej po-
deszwie, ktora zamortyzuje obcigzenia
i nie przeniesie ich na kregostup.
m= Wiecej ruchu
Plywaj, biegaj, jezdzij na rolkach, rowe-
rze. Bez naturalnego wspomagania orga-
nizm nie bedzie wytrzymywat codzienne-
go tempa dnia. Ruch jest najlepszym le-
karstwem na pracowe dolegliwosci. Inne
powinnismy traktowaé jako ostatecznosc.
w= Leki
Mozesz ratowac sie zeciwbaélo-
wymi i masciami (npmkowe,
poprawiajace mikrokrazenie), ale przyj-
muj je rozsadnie. Jesli nie radzisz sobie
z bélem, po prostu zglos sie do lekarza.
radzi Maciej Zdrodowski, gtowny specjalista
ds. ergonomii i fizjoterapeuta
z Centrum Medycznego Medicover




