Jak w dobie koronawirusa chroni¢ kregostup i najwazniejszy narzad
zmyshu, czyli oczy?

Dlugotrwata i niepoprawna praca przed monitorem moze nies¢ ze soba pewne dolegliwosci.

Przeniesienie codziennosci do $wiata cyfrowego niestety nie jest obojetne dla oczu i krggostupa.
Siedzenie w niewielkiej odlegtosci od ekranu komputera lub laptopa podczas pracy zdalnej i
wpatrywanie si¢ w ekran smartfona podczas rozméw to czynniki, ktore sprzyjaja rozwOjowi
krotkowzrocznosci. Nastepuje cyfrowe zmeczenie oczu. Oczy pieka, tzawig 1 sg czerwone, a obraz
staje si¢ zamglony i rozmazany. Dlatego juz teraz musimy nauczy¢ si¢ dobrych nawykow.

Aby tego uniknaé, odpowiednio zorganizuj swoje stanowisko komputerowe.
Zadbaj o to, aby:

. plecy byly wygodnie oparte (Dobrze, zeby oparcie bylo wyprofilowane zgodnie z naturalng
krzywizng twoich plecow. Najlepiej sprawdzaja si¢ krzesta biurowe z mozliwoscig regulacji siedziska
i oparcia.

. blat biurka znajdowat si¢ na takiej wysokosci, aby oparte o niego przedramiona tworzyly
wzgledem ramion kat 90° (Pamigtaj o wygodnym ulozeniu nadgarstkéw, ktore nie powinny by¢
uniesione czy nienaturalnie wykrzywione);

. krzesto pozwalalo ci na wygodne oparcie stop o podtoge i utrzymanie kata 90° pomiedzy
tydkami a udami;

. gorna krawedz monitora znajdowata si¢ na poziomie twojego wzroku;

. monitor byt oddalony od ciebie na odlegto§¢ wyciagnigtej reki (Wielkos¢ wyswietlanych
elementow powinna pozwala¢ na latwe odczytanie. Jezeli przy korzystaniu z komputera wytezasz
wzrok, mozesz zmieni¢ ustawienia monitora lub zapyta¢ okuliste, czy nie przydatyby ci si¢ okulary);

. $wiatto padalo z boku, aby zminimalizowa¢ odblaski na monitorze.

. Podczas pracy zdalnej nalezy czesto mrugaé, najlepiej ok. 15 razy na minute. Dzigki temu
na najbardziej zewnetrznej czesci oka — rogdwcee — rozprowadzany jest film tzowy, ktory zapobiega
jej wysuszaniu.

. Pracujac zdalnie, warto mie¢ na stole pojemnik z woda. Regularnie popijanie ptynow
chroni przed odwodnieniem organizmu.

. Pracujac zdalnie, stosuj zasade trzy razy 20: co 20 minut przez 20 sekund, nalezy spojrzen
na przedmiot oddalony o 20 stdép, czyli ok. 6 metréw. Mozna wowczas wyjrze¢ przez okno i
poobserwowac pigkng pogode.

. Do pracy zdalnej zaléoz okulary, poniewaz zawsze nalezy korygowa¢ wade¢ wzroku.
Zamiast soczewek kontaktowych lepiej wybra¢ tradycyjng forme, czyli okulary.

. Pracuj przy naturalnym o$§wietleniu. Jesli istnieje taka mozliwo$¢ w domowych warunkach,
najlepiej dla narzadu wzroku wybra¢ pomieszczenie, w ktérym nie ma potrzeby zapalania lampki, a
jasno$¢ zapewnia $wiatto dzienne dostajace si¢ przez okno.
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Duzo tatwiej osiagna¢ wtasciwg pozycje ciata, jesli pracujemy na komputerze stacjonarnym. Laptop
moze zmusi¢ ci¢ do garbienia si¢, poniewaz zazwyczaj jego monitor znajduje si¢ o wiele za nisko.
Ten problem moze rozwigza¢ kupno osobnej klawiatury i myszki oraz umieszczenie laptopa na
odpowiedniej wysokosci.

Rownie wazne jak dobra organizacja stanowiska komputerowego sg czgste przerwy w siedzeniu. Aby
unikna¢ bolow kregostupa, jak najczesciej wstawaj lub chociaz przeciagaj si¢ na krzesle. W czasie
przerw wykonuj ¢wiczenia rozciggajace plecow, szyi i ramion.

Im wiecej ruchu, tym lepiej! Pamietaj o tym!

Pedagog szkolny Joanna Ciuta



