NENECHTE SVE OCI TRPET!

Zrakova unava neni samozrejmost!



Také mzourate?

Leden
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Pokud musite mzourat, doostfovat, nebo se dlouze soustiedit pfi
pohledu do dalky, ¢1 na televizi, nejspiSe potiebujete konzultaci
s ofnim lékafem, ¢i optometristou. Pfiviranim oCi totiz zapojujete
mnohem vice obli¢ejovych svall, neZz je prirozené. Spravnou
brylovou korekci ulevite nejen svym oc€im, ale také svalim na Cele
a okolo o€i, které mohou zpusobovat bolesti hlavy. Nespoléhejte na
babské rady o posilovani oCi pti nenoSeni bryli. Zdravé oci do dalky
neakomoduji, totig neostii a nemély by byt Zadné svaly aktivni.



Stale ménite
bryle?
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Pokud Casto ménite bryle, muze snadno dojit k navé. Nejen pokud
mate rozdilné dioptrie na Cteni a na dalku, ale pokud nosite bryle
starSi s ruznymi dioptriemi. Takeé riiznd centrace u ruznych tvaru
bryli, mize zpusobit potize. Pokud mate vicero bryli na jednu
vzdalenost, je dobré ménit dioptrie ve vSech brylich. Pokud pouzivate
bryle s ruznymi dioptriemi na ruzné vzdalenosti, pohodlné teSeni
muzou byt bryle multifokalni, ¢i kancelarske, které jsou uzptisobene
pro celodenni noSeni. Porad’te se o nejvhodnéjsi varianté pro Vis
s optikem, nebo s optometristou.




Pracujete hodne
zblizka?

Brezen
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Ptirozend pozorovaci vzdalenost do blizka je 40 cm. Pokud se divate
na text v knize, na monitoru, na tabletu ¢1 telefonu z blizsi
vzdalenosti, uz nepouzivate k ostifeni jen sval ¢oCky uvnit oka, ale
1 vn¢jSi okohybne svaly. Tyto svaly se snazi spojit obraz, ktery je uz
ve vzdalenosti nepiirozené blizko pro oCi. Tyto svaly jsou vysoce
inervovane a pi1 nadmérné namaze do blizka se zaCnou branit signaly
o unave¢ svaloviny, kterd muze piejit az v bolestivou kieC. Uzpiuisobte
si své pracoviste tak, abyste méli monitor ve vzdalenosti 40 aZ 60 cm
od oci, to samé plati pro knihy, tablety a mobily.



Chranite se pred

Duben
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Neblahé ucinky na oko a kiuizi v okoli o¢i jsou znamé jiz dlouho.
Miuze jit o zmény v pigmentaci, nebo jind nadorova onemocnéni.
Také pokud se oci brani slunci, zapojuje se vétSina oblicejovych
svalu. Tento stav miuze vyuStit az v kieCe zpusobujici migrénu.
Idealnim feSenim jsou dioptrické slune¢ni bryle, dokonale zakryvajici
oC1 od obocCi, po tvare a na stranach az po spanky. Alternativou muze
byt také kombinace sluneCnich bryli a kontaktnich cocek, nebo
samozabarvujici se brylovée CoCky. Pokud jsou Vase oci citlivé
na slunce i v i priubéhu celého roku, porad’te se o ieSeni se svym
optikem..



Kvéten
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Casté bolesti hlavy mizou mit mnoho pii¢in. Jednou z nich miize byt
dlouhodoba o¢ni namaha. Paleni oci, bolesti ¢ela, to¢ici se hlava,
pocity na zvraceni, pulzujici spanky a rozmazavajici se vidéni, ale
take slzeni jsou projevy az migrenoznich stavil, jejichZz pricinou
muzeme hledat ve Spatné korekci o¢i. Migréna ma take vizualni
projevy v podobé poblikavajicich se svétylek pi1 pohledu do dalky,
ktere se objevuji tésné pred nastupem bolesti, kterd muze vest az ke
svétloplachostt a zvukoplachosti. Pokud témito stavy trpite
pravidelné, nechte si take zkontrolovat zrak.



Drazdi kontaktni
cocky?
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Pt1 celodennim pouzivani kontaktnich CoCek dochazi po delSi dobé
ke sniZeni pohodli o€i. Jistd mira nepohodli je vedlejSim u€inkem, ale
ne vSechny potize musi byt nutné prehlizeny. Kontaktni Cocky by
nemély Stipat, fezat nebo vyrazné tlaCit . Takeé zCervenani mize
znaCit, Ze je néco v neporadku. Drazdit muZe nejenom material
kontaktnich Cocek, ale take jejich tvar, ktery je specialitou kazdé
znaCky. Nepfijemnosti miuze zpusobovat také uchovavaci roztok
nebo jeho kombinace s urCitym typem cCocek. Pokud tyto potize
pozorujete pravidelné, porad’te se s optometristou o zméné typu
cocek, pripadné reZimu noSeni.



Bolesti za
krkem?
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Napadlo Vas nékdy, Ze na vin€ nemusi byt jen Spatné drZeni hlavy,
ale take¢ nadmérnd namaha o¢i? Studie ukazuji, Ze nadmérna namaha
oc¢nich svallu, at’ uz do dalky nebo do blizka, reflexivné zapojuje
trapezovy sval. Tento sval se nachazi na zadni strané krku a od linie
vlasti zasahuje az mezi lopatky. AniZ bychom to tusSili, pf1 dlouhém
Cteni €1 praci na pocitaci je tento sval aktivni a dlouhodobd namaha
zpusobena napiiklad Spatnou ¢1 chybéjici korekci miuize vést az
k chornickym potizim kréni patere. Pokud témito potiZemi trpite,
hledejte pr¥iciny i za pomoci optometristy ¢i ocniho lékare.



Vidéni neni
uplne cistée?
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Nevidite pres své bryle uplné ostfe? Mozna nemate dostateCné
vhodnou povrchovou upravu bryli. Povrchova tUprava slouzi jako
ochranna povrchu a take zpohodlnuje vidéni. Zakladni povrchovou
upravou je antireflexni vrstva, ultratenkd vrstvicka, castené
zamezujici odrazu svétla, ktera eliminuje rusivé odlesky z umélého
a boCniho osvétleni, kter¢ sméfuji do oci. Dalsi béZnou vrstvou je
hydrofobni Uprava, zamezujici zamlZovani skel pif1 pfechodu ze zimy
do tepla. Se zamlZenymi skly muze ¢lovék snadno zakopnout nebo se
na chvili dezorientovat. Vrstev je mnoho dle dodavatelu. Je vhodné
investovat do lepsich povrchovych uprav, abychom zamezili unave
oClL.
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Suché oko miize mit mnoho pfi¢in. Od prasného prostiedi, pies
pouzivani 1éCiv az po menSi miru mrkani pfi soustifedéné praci do
blizka. Né&kteri 1idé maji k mensSi mife slzeni vrozené dispozice.
Slzeni muze také ovliviovat prijem tekutin béhem dne. Pokud Vas
trapi suché palejici o¢i béhem dne a tento stav se opakuje kazdy den,
je vhodnym feSenim pouziti umélych slz a to 1dedlné¢ bez
konzervacnich latek. Také Cas pouZiti je zasadni. Pokud vypozorujete,
ze pdaleni oci pvichazi napriklad ke konci pracovni doby, kapejte
kapky uz behem dne, abyste zamezili vzniku nepohodli a drobnych
poranéni vyschlé predni casti oka.



Klimatizované
prostredi?
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Prace v praSném a klimatizovaném prostredi je Castym vlivem na
zrakovou nepohodu. Klimatizace pouze ochlazuyji a cirkuluji
vysuSeny vzduch. Nejen nizka vlhkost, ale také proudéni vzduchu
z klimtizace, ¢1 ventilatort zplisobi vétsi miru osychani oka. Pokud
travite vetSinu dne v klimatizaci, je dobré do mistnosti umistit
zvlhCovace vzduchu, pripadné alespon pouzit rozprasova¢ s vodou.
DiileZité je pracovisté pravidelné a diitkladné vétrat.



Zadny éas
na pauzu?
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Nemate Cas na pauzu pii1 praci, dlouho surfujete po internetu, nebo se
divate na film? Je dokazano, ze pti soustiedéné praci do blizka lidé
mnohem méné mrkaji a tim dochazi nejen ke strnulosti o¢nich svali,
ale také osychani o¢ni koule, jako dusledek mensSiho po¢tu mrknuti
za minutu. Je dulezité¢ tedy oCnim svalim kazdych 20 minut ulevit.
Idealn€ spojenim 1 s prochazkou, vypitim sklenky vody a pohledu na
par minut do dalky z okna. Pokud Vam to VaSe prdace neumoZiuje,
odputejte alesporn zrak od monitoru, i pracovni plochy na pul
minuty. Sikovné jsou aplikace, které Vim zablokuji pocita
v intervalech, které si nastavite.
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Ctete na poéitadi

Prosinec
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Pokud Casto pracujete na pocitaci po tme€, miiZze se stat, ze Vas mize
bolet hlava. Do mozku totiZ ptichazi riznorodé¢ signaly. Z tmavého
okoli jde povel pro zvétSeni zornice, tedy povoleni duhovkového
svalu, ze sviticiho monitoru jde informace pro zlizeni zornice, tedy
stah duhovkového svalu. Tyto protichudné informace zpusobuji
vysokeé nitroocni vypéti, které se muzZe prezentovat jako bodava
bolest o¢i, sméfujici do nadocCnicovych obloukll. Predchdzet této
situaci mizeme rozsvicenim tlumeného svétla v mistnosti.
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