Zdravlie

RACUNALO | N

otovo svaka osoba koja

radi na raéunalu, prije ili

kasnije, osjeti neke sme-

tnje vida. Zarenje i svr-

bez u oéima, osjecaj
oteZzanih kapaka, umor, osjecaj pijes-
ka 0 oku te glavobolja najéesce su
tegobe. Iskustvo pokazuje da tek
manji dio (oko 30%) onih koji se zale
na smetnje vida doista imaju proble-
ma s vidom. Tegobe koje imaju
uzrokovane su nepravilnim koristenj-
em opreme, neprimjerenim urede-
njem radnog prostora ili nekim vanj-
skim utjecajem. Stoga. prije potrage
za naocalama poduzmite sljedece.

1. Provjerite polozaj monitora.

2. Podesite ostrinu i kontrast.

3. Podesite rasvjetu.

4. Redovito se odmarajte.

5. Cesto trepéite kako biste sprijeéili
dehidraciju roznice.

U vecini sluéajeva ovi savjeti pomoci
¢e da nesmetano radite na racunalu.
No, ako i dalje osjecate tegobe, pos-
jetite ocnog lijecnika ili optometristu
koji ¢e utvrditi uzrok tegoba | propisati
odgovarajuce naocale. Potom je na
redu posjet opticarskoj radnji gdje ce
opticar izraditi naocale za rad na
racunalu.

NAOCALE ZA RAD NA
RACUNALU

Osim sto moraju imati preciznu diop-
triju, naocale moraju biti savrseno
centrirane za udaljenost na kojoj se
koriste. Lecée moraju biti najbolje
kvalitete kako bi reprodukcija slike s
monitora imala vjerni prikaz. Anti-
refleksni premazi danas imaju
razlicite namjene, a za rad na racu-
nalu su obavezni jer uklanjanjem neu-
godnog refleksa sa stakla omogu-
¢avaju kristalno jasnu sliku objekta.

NAKON
40. GODINE

Nekima je potrebna razlicita dioptrija
Za gledanje na blizinu i za gledanje na
daljinu, nekima ne trebaju naocale za
daljinu, ali za blizinu su im neophod-
ne. Rije¢ je o dalekovidnosti koja se
najcesce javlja nakon 40. godine Zivo-
ta, kada ocna leca izgubi sposobnost
fokusiranja na blizinu te su potrebne
naocale za cCitanje. No, te naocale
smetaju pri gledanju udaljenih pred-
meta, pa i onih na srednjim daljinama
gdje je smjesten monitor racunala.
Ovaj problem rijesavaju jedino naotale
s lecama razlicite dioptrijske jakosti.
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PROGRESIVNE
NAOCALE

lzoStravaju vid na svim daljinama jer
imaju kontinuirani prijelaz dioptrija,
od onih za daljinu do onih za blizinu.
Za rad na racunalu usavrseni su mod-
eli progresivnih leca koji imaju pro-
Sirenu zonu za gledanje na blizinu | za
srednje udaljenosti.

MID-DISTANCE
NAOCALNE LECE

Ako je korekcija vida potrebna samo
za blizinu i srednje udaljenosti, naj-
bolji su izbor mid-distance (eng.: mid-
dle distance = srednja udaljenost)
le¢e. Iskustvo potvrduje da su ove
le¢e najlakSe za navikavanje, a uz
cijenu koja je dvostruko manja od one
za progresivne leée ¢ine najbolji izbor
za osobe koje trebaju korekeiju vida
za blizinu | za srednje udaljenosti.

Mid-distance lece posebno su prila-
godene tipiénim pokretima oka i
razmjestaju predmeta na radnome
mjestu. One zato nude spontano
privikavanje, visoku vjernost repro-
dukcije i prostrana vidna podrucja, a
omogucuju prirodno drzanje glave i
tijela. Nevidljivi kontinuirani prijelaz
jaméi udobnost gledanja. U Hrvatskoj
su dostupni modeli renomiranih proiz-
vodaca Rodenstock, Zeiss, Essilor.
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