SYNDROM POCITACOVEHO VIDENI

Syndrom pocitacového vidéni je nadmérné zatiZzeni o€i, které nastane, kdyz pouzivate pocita¢ po del$i dobu.
Kazdy, kdo stravil nékolik hodin u pocitace, asi pocitil nékteré dlisledky dlouhotrvajiciho pouzivani pocitacli nebo
jiné digitalni technologie. Jsou pfechodné a vétSinou samy vymizi — pfesto mizete zplsobené obtize omezit na
minimum dodrZzovanim nékolika jednoduchych postupu.

Co zplisobuje syndrom pocéitacového vidéni?

Existuje nékolik faktoru, které uréuji miru zatéze, kterou télo pocituje, kdyz pracujete na pocitaci. Patfi k nim
osveétleni mistnosti, vzdalenost od monitoru, vysoky jas monitoru, drzeni téla pfi sezeni, Uhel hlavy — a zejména
zrakové vady, pokud néjakou mate. Kazdy z nich zvlast nebo jejich kombinace mlze zpusobit nadmérné zatizeni
vasich oci.

Pfriznaky syndromu poc¢itacového vidéni
e (iInava o¢i
e bolesti hlavy
e rozmazané vidéni
e suché oci

e bolesti krku a ramen

Tyto pfiznaky mohou byt zplsobeny i jinymi faktory, jako napf. nekorigovana oé¢ni vada, vysoky jas, Spatné
osvétleni, Spatné drzeni téla atd.

Lécba syndromu pocitacového vidéni
Za pomoci nasledujicich jednoduchych opatfeni mizete omezit nebo dokonce zabranit projeviim syndromu
pocitaCoveého vidéni:

e Zajistéte, aby osvétleni mistnosti bylo pfijemné pro o€i a branilo Vam zirat na intenzivné svitici
pocitacovy monitor

e Umistéte pocitatovy monitor tak, aby Vase hlava byla v pfirozené pohodiné pozici v pribéhu prace

e Délejte prestavky. Nékolik minut, na které se vzdalite od pocitate, mohou znamenat hodné pro Vase o¢i.
Berte je podobné jako prestavky, které délate na protazeni pazi a zad

e Zajistéte si pohodiné sezeni. PohodIna zidle s oporou pro krk a zada vam pomuze zabranit pretizeni
krku a ramen, které jsou €asto spojeny se syndromem pocitacového vidéni
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