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Odbornik radi

a pocitac

Znate ten pocit - sedite u pocitace a najednou si
uvédomite, ze vas boli hlava, zada, Sije, mate unavené oci?
Slysite to stejné od svych kolegti, znimych, pacient? Jsou
,2hepostradatelné pocitace“ pomalou zkazou pro nas zrak?

Odbornici se shoduji: zdravotni stav uzivatelt pocitaca

v dusledku ptlisobeni elektrostatického,
elektromagnetického, nebo elektrického pole

¢i rentgenového zareni pri praci s pocitaci neni ohrozen.
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Co je tedy pFi€inou unavy, paleni o¢i
a dalSich nepfijemnych a opakuji-
cich se pociti?

Prace s pocitacem je cinnosti s vysokou
psychomentalnf zatéZ, vysokymi naroky na
videént, ale poskozeni odf, jako jeji dUsledek,
je vylouceno. Pfesto matka priroda, kdysi
na pocatku, nevzala v Uvahu, Ze se z lovce
mamutd, sbérace ovoce nebo pastevce
béhem nékolika generaci stane burzovni
maklér; grafik, Ucetni, programéator... Evo-
luce zkratka postupuje pomaleji nez
schopnost “pana tvorstva” vymyslet nové
vynalezy. Naroky na vidéni jsou u prace
s pocitacem extrémni. Kratkd pracovni
vzdalenost, jednotvarna dlouhodoba cin-
nost bez potreby zmény polohy téla,
nezbytné vysoké soustredeént, casté zmeny
sméru pohledu mezi klavesnici, obrazov-
kou, predlohou (a v rdmci zrychleni prace,
jesté minimalizované), odraz obrazovky
a riiznd svételnost prohlizenych objektl —
to v8e vede k zatizeni nékolika exponova-
nych organli az na hranici jejich fyzickych
moznosti. KdyZ se k této ndrocné cinnosti
pricte $patné ergonomické usporadani
pracovniho mista, nekvalitni “vybledla”
obrazovka, osInéni odrazy dalSich svétel-
nych zdrojd, hluk, tvrda Zidle bez moZznosti
zmény polohy t€la a tfeba jen zanedbatel-
na zrakova vada, velmi rychle se dostava-
me za hranice nasich moznosti a prace
s pocitatem se stava utrpenim. ...a nds
UZasné vykonny ,,computer” — mozek,

Vv ramci orientace na presny, rychly

a spravny vykon, jako by jiz nemél kapacitu
zachytit zpétné vazby signalizujici Unavu az
bolest.

Co mizZeme udélat v této
takrka bezvychodné situaci?
pouZivat kvalitni monitor a dbat na jeho
spravné umistént:
monitor nesmi byt umistén proti silné-
mu zdroji svétla (okno)
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sklon hlavy prfi praci s pocitacem by mél
byt stejny jako pri ¢teni knihy vsedé

pamatovat na kvalitni osvétleni — rovno-
mérné osvétleni mistnosti, bez stind a osl-
nivych mist

nepodceniovat vybér kvalitni Zidle

nezapominejte mrkat — pfi praci s poci-
tacem se zpomaluje mrkaci reflex a delsf
pohled na detail zpisobi mensi svlazovani
oka, méné se mrka, oko osychd. Syndrom
suchého oka je zejména u lidi pracujicich
v kancelarich diky nacftanf vSech moznych
rizikovych faktor( velmi casty (Ustredni
topeni, prach, ap.).

Velkym problémem pro nase odi je
velmi casty vyskyt malych nerovnovéh,
které bohuZel nelze diagnostikovat
zakladnim, rutinnim o¢nim vySetienim.
Jednd se zejména o anizometropii (odlis-
na dioptrickd hodnota na pravém
a levém oku), heteroforii (porucha rov-
novahy ocnich svald, skryté Silhani) nebo
lehky astigmatismus, které v ,,b&zném
Zivoté" (t. paradoxné, kdyZ nefidime
nebo nepracujeme na pocitaci) pri tak
ohromné zat€zi, jakou je prace na podi-
taci, zplsobuji velké potize.

Detailni refrakéni diagnostika je ale pou-
ze prvnim predpokladem pro vybér vhod-
né korekéni pomdicky.

Bryle musi byt:

opticky dokonale centrované se spravny-
mi diagnostikovanymi hodnotami

esteticky vyhovujici (kolik pacientd, spise
pacientek, se je stydi nosit)

anatomicky spravné prizplisobené s niz-
kou hmotnostf

skla musi mit pinou antireflexni Gpravu
a pro zvIasté citlivé mohou mit lehky fittr —
nejlépe hnédy

u vetchozrakosti se doporucuji specialni
pocftacové ¢ocky s proménlivym ohniskem
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do 1,5 metru nebo vicefokalni cocky se
zvlast velkymi ctecimi zonami.

Jak rozezndme jako nezasvéceny spotre-
bitel, jestli optometrista nebo oftalmolog,
ktery méri nade odi a zrak, déla svou praci
kvalitné a , lege artis"?

Samozrejmé na toto odpovédét neni
lehké, vé&tsinou si nenechdvame merit zrak
tak Casto, jak Casté jsou nase navstévy res-
tauraci, kde po par navstévach umime roze-
znat kvalitu od nekvality, prip. hrané kvality.

Pokusime se Vam dat par spotiebi-
telskych rad a znakau, které byste pFi
kvalitnim méreni méli rozeznat:
VEtsina kvalitnich mérenf se provadi
v predem dohodnutém case, podobné
jako u kvalitni restaurace nemUzete oceka-
vat, e budou mit volna mista kdykoliv, bez
potreby Vasi rezervace.
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Primérna doba celého aktu méreni,
vletné zapisu do zdravotni karty by méla
trvat cca 30 minut. Bylo by mi
krajné podezielé, kdyby mné kvalitni ocni
specialista kompletné zméril oci
do 10 minut.

U vétsiny kvalitnich pracovist, kde jsou si
védomi kvality své diagnostiky, nenabizejf
méFeni zdarma a nevazi merenf zraku na
koupi bryli pouze v jejich optice.

Nemérf pouze kazdé oko zvlast, ale méri
u obou odf i jejich vzajemnou binokularni
spolupraci.

Po méreni nabidnou dostatek casu pro
demonstraci namérenych hodnot a pro
mne pochopitelné vysvétleni, co pro mne
nové dioptrické hodnoty konkrétné zna-
menaji, pro mou adaptaci a nové bryle.

Oci nezkousi pouze na dalku, ale nabizejf
specidlni testy také do blizka a na pocitai,
pokousf se zjistit Vase pracovni podminky,
vzdalenost a druh ¢innosti, kterou vykona-
vate.

Necekejte, ze Vas nékdo proméri bez
Vasi aktivni spoluprace a bez sdéleni Vasich
predchozich zkusenosti a potizi.

Ani dnes nejsou viechna prani a potize
resitelné, nékdy je nutné najit spravny kom-
promis.

Cim jsou Vé&t¥f Vase naroky a specifika
Vasi pracovni situace, tim je vétsi nutnost
viastnit vicero bryli a volit vhodna reseni
(napt: zména ergonomie a osvétleni pra-
covniho mista).

Vérime, ze jsme Vam timto prispévkem
trochu napomohli orientovat se v proble-
matice zavislosti bryli a pocftace a Ze si
pristé urcité vyberete toho spravného spe-
cialistu pro mérenti zraku.

Text: Tomas Haberland
ocni optik - optometrista
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