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Sest tipu, jak ulevit oéim,
kdyz cely den koukate do
pocitace
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Prace na pocitaci a dlouhé koukani do mobilu je nedilnou soucasti zivota
vétsiny z nas. NasSe oci pritom uprené sleduji obrazovku monitoru dlouhé
hodiny, a tak neni divu, Zze o sobé obcas daji vedet neprijemnym palenim,
rezdnim nebo zacervenanim. Jak o svlj zrak pecovat, abyste témto nezadoucim
dopaddm predejit?
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1. Mrkejte!

Mrkani je pfirozenou Cinnosti zajistujici obnovu slzné vrstvy oka. Za pouhou



minutu zamrka ¢lovék prdmérné az dvaadvacetkrat. Horsi je to ve chvili, kdy se
zacneme soustredit. U takového Cteni knihy frekvence mrkani klesne na deset
mrknuti za minutu, béhem prace na pocitaci pak mrkneme uz jen osmkrat.

Pro nase oci je pritom tato aktivita velmi dUlezita, protoze po povrchu oc¢ni
rohovky a spojivek Sifi slzné tekutiny, ¢imz odstranuje nezadouci ¢astecky, jako
jsou odumrelé buriky, mikroorganismy nebo prach, které zplsobuji neprijemné
podrazdéni oCi. Proto az se pristé zase nebudete moct odtrhnout od obrazovky
monitoru, nezapomente si pfitom nékolikrat zamrkat.

2. Kapejte slzy



V poslednich letech si na
vysusené oci stézuji nejen
dospéli, ale i déti. Pricina je
pomeérne jasna. Travi
spoustu Casu pred
obrazovkou pocitace nebo
- mobilniho telefonu. OCi se
kv@li tomu soustfedi na
jeden bod, coz zplsobuje
snizeny pocCet mrknuti, a
tim pdadem nasledné

ey

vysychani oka.

,Kazdému z nas uz se asi nékdy stalo, Ze za cely den nevytahnul paty
z domu ani na krok. Nedostatek cerstvého vzduchu, a naopak
pretopené nebo klimatizované mistnosti tomu moc neprispivaji.
Pokud tedy mate problémy se suchyma a podrazdényma ocima,
poridte si ocni kapky, takzvané umélé slzy. Ty vam od nepfijemnych
pocitl ulevi a vytvori v oku kvalitni slzny film,” radi odbornik Martin
Slany.
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3. Zamezte lesklym plocham a odleskim

Pri hledani vhodného pracovniho mista je potfeba myslet na kazdicky detail.
Davejte si proto pozor na to, aby na monitor nedopadaly odlesky umélého
osvétleni nebo slunecni paprsky. Obrazovka pocitace by méla byt umisténa
idealné bokem k oknu, ale tak, abyste eliminovali jakékoli odlesky a osviceni
plochy monitoru pfimym slunecnim zarenim. Opomenout byste neméli ani
vhodné nastaveni jasu monitoru. Rozzareny monitor ve tmé zplsobi Gnavu oci
jesté mnohem rychleji.

4. Spravneé se k monitoru posadte

Vedle pravidla pravych uhll, kdy by jednotlivé ¢asti téla mély drzet Ghel
devadesati stupnd, se zamérte i na to, jakym zplsobem do pocitace koukate.
Monitor méjte ve vzdalenosti na délku vasi paze. Idealné jej umistéte lehce pod
uroven oci, a pokud nepouzivate bryle s modrym filtrem, Skodlivé modré svétlo
eliminujte chytrymi aplikacemi nebo specialni félii.

5. Pravidlo 20-20-20

Vime, obcas spéchame a s kupici se haldou e-maill a Ukold z ,to-do listd" lehce
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zapomeneme, ze u elektroniky sedime uz péknou radku hodin. Jak na tyto
momenty vyzrat? Vyzkousejte chytré aplikace, pfipadné si nastavte v mobilu
stary dobry budik. Kazdych 20 minut se na 20 vterin podivejte do dalky
20 stop, tedy alespoi 6 metru. Ulevite tim zaostfovacim o¢nim svaldim.

6. Nezapominejte pouzivat modré filtry nebo
ulevove cocky

Modré svétlo predstavuje
zareni s nizkou vinovou
délkou a vysokou energii.
Jeho pritomnost sama o
sobé Skodlivd neni.
Obsahuje ho napfiklad i
slunecCni sveétlo, které
zplUsobuje, Ze je nebe
modré, a diky kterému se
mdzZzeme rano prirozené
probouzet a vecler zase
spokojené usinat. Jenze existuje rovnéz v umelé podobé, v obrazovkach
pocitacd, tabletd i mobilnich telefond, kde ndm jeho ¢asté pouzivani mize




pékné uskodit - at uz narusenim biorytmu nebo zhorSenou kvalitou spanku.

ProtoZze dnesni svét technologii pokrocil hodné kupredu, kromé elektroniky,
ktera umi jas displeje zafizeni podsuvitit jinym spektrem barev, méame na vybér
takzvané Blue filtry, jez se aplikuji jako povrchova Uprava na brylové Cocky. Ve
veku mezi 25-45 lety také odbornici doporucuji ulevové Cocky. Ty pracuji na
principu prodlouzeni zrakové ostrosti pri stfidani pohledu na stfedni vzdalenosti
a na blizko, ¢imzZ jednoduse rfeceno ulevuji preostfovani mezi témito dvéma
vzdalenostmi. Vybér vhodnych pomulcek vSak vzdy konzultujte s o¢nim
specialistou, ktery pro vas najde nejlepsi mozné reseni.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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modré svétlo ochrana oci oci o¢ni kapky o¢ni vady onemocnéni oci pravidlo
20-20-20 suché odi

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/390/modre-svetlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/362/ochrana-oci/
https://www.vimcojim.cz/tag/20/oci/
https://www.vimcojim.cz/tag/645/ocni-kapky/
https://www.vimcojim.cz/tag/410/ocni-vady/
https://www.vimcojim.cz/tag/21/onemocneni-oci/
https://www.vimcojim.cz/tag/742/pravidlo-20-20-20/
https://www.vimcojim.cz/tag/742/pravidlo-20-20-20/
https://www.vimcojim.cz/tag/644/suche-oci/

