Ruke

VECINA KORISNIKA se nepravilno sluZi
tastaturom. Ako se ne kuca naslepo,
nemogude je ravnomerno rasporediti
opteredenje na sve prste, niti se moZe
postici ispravan poloZaj ruku, glave i leda.
Ispravan poloZaj i ravnomerno opte-
recenje su izizetno znadajni, pa je 15-20
minuta vezbanja dnevno vredno truda.
Korisnike rafunara verovatno obeshrabru-
je to 5to je potrebno desetak nedelja da se
postigne prihvatljiva brzina slepog
kucanija, ali se bez njega mnogo vie
povreduju svi ruéni zglobovi. lako je sis-
temati¢nost slepog kucanja naruena time
§to se u vedini programa za ucbicajene
operacije koriste predice s tasterima Alt i
Ctrl, koje standardni kurs kucanja ne
obraduje, svrha slepog kucanja je pona-
jvige u uvetbanom vradanju obeju ruku u
pocetni poloZaj - kaZiprsti na F i ],
srednji, domali i mali prstna D, Si A na

levej, odnosne K, Li; na desnoj ruci, i
paléevi na razmaknici.

Premda nismo razrefili ni ispravnu
upotrebu tastature, u nase ruke dospeva i
mis. Rad za raéunarom éesto zahteva
punu koncentraciju, pri cemu se svi delovi
tela nesvesno grée, pa se promena poloZa-
ja ruke, potraga za mifem i njegovo
pomeranje po podlozi odvija pod
pogreénim impulsima koji na-
rufavaju prirodan poloZaj zglobova.
Uzmete li u obzir i to da vedinu
operacija pokusavate da obavite ito
brie, bolovi koje osecate nakon posla
ne mogu vas mimoidi.

PREVENTIVA

MauliTE da kucate naslepo.
Postavite mifa na dovoljno veliku
podlogu, a jos bolje je da rasporedite
vige podloga po stolu, i desto menjaj-

Noge

MIS1CIMA NOGU je neophodna stalna
pokretljivost, inace lako atrofiraju.
Sedenje spredava rad zglobova i razmenu
materija, a medu njima su i one koje
hrane i regenerisu hrskavicu i ligamente.
Neaktivnost moze korenito da smanii
njihovu elastiénost i sposobnost rege-
neracije. Cukalj i koleno su ugrofeni
usled pasivnosti, a kuk zato $to trpi
tezinu gornjeg dela tela. U trenucina
pojacane koncentracije prilikom rada za
raunarom, pritisak na kuk se pojafava
jer se gornji deo tela svom teZinom
nekontrolisano oslanja na karliéni pojas.
Prav, ili jo gore, tup ugao izmedu nogu i
trupa, kao i oslanjanje trupa na karli¢ni
pojas pritiska i suZava krvne sudove, a
moze da dovede i do oStedenja nervnih

puteva, To uzrokuje neprijatne osecanije

peckanija, toplih i hladnih talasa, gréenja
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te poloZaj laktova. Napiite ili nabavite
uslu#ni program za operacije koje se desto
ponavljaju. Smanjite to je mogude vige
prelazak ruke s tastature na mifa i obrat-
no. Jacajte midice ruku i prstiju svakod-
nevnim vezbama.

TERAPIJA

¢iM oSETITE bolove u zglobovima,
sklonite ruke s tastature i uradite nekoliko
veZbi istezanja 1 savijanja prstiju unazad,
suprotno od pokreta kucanja. Ne kucajte
u hladnoj prostoriji! Jednom nedeljno
dobro nama#ite ruke antireumatskom
kremom ili ma&cu za sportske povrede.

GRADA RUKU

i niza sliénih simptoma u nogama.

Pokreti migica izazivaju i blago .razmr-
davanje® krvnih sudova, to povoline utice
na njihovu elasti¢nost i proces rege-
neracije. Kada su noge dugo u jednom
poloZaju, izostaje preko potrebna
pokretljivost krvnih sudova,

Cipele zatvaraju stopala, onemogudava-
ju prirodno provetravanje kode i stvaraju
uslove za pojavu infekcija i gljivica.
Pasivnost pojacava znojenje stopala, pa
itetne materije duZe vreme ostaju u
neposrednoj blizini kode i tako slabe
njenu edbrambenu funkciju.

PREVENTIVA

NEPRESTANO MENJAJTE poloZaj nogu i
pri tom gréite i opustajte migice. Narodi-
to je korisna veZba stezanja i oputanja
prstiju na nogama. Razmrdavajte kar-
liéni pojas ito cedde. Prenosite tedinu s
jedne noge na drugu. lako vam naredni
savet mode izgledati nepriliéno, ito dedde
se izuvajte na radnom mestu ako znate
da cete duze sedeti, ili barem nosite b
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lake platnene patike, sandale 1 =liénu,
otvoreniju vrstu obude, Svakodnevno
radite vezbe istezanja migica i zglobova
nogu kao ito su fuénjevi. Povremeno
ustanite i profetajte — na svakih 45 mi-
nuta planirajte kradi posao koji zahteva
kretanje.

TERAPIJA

KORISNE U vEZBE koje istedu lipamente
i duZe Setnje. Evo veibe koja rasterecuje
umorne noge. Lezite na leda i lagano
podignite noge, zajedno s karlicom, u ver-
tikalan poloZaj. Ako ne moZete da dr#ite

Nervni
sistem

KaDa NE podTUTEMO prirodan ciklus
rada i odmora nastaje zasicenje organi-
zrma Stetnim materijama, to jest premaor.
Svaki produZeni rad za racunarom
podrazumeva i plan naknadnog odmora,
Zasidenje nervnog sistema nastaje
automatizacijom procesa misljenja, a
intelektualni rad je tome uprave
suprotan. NaZalost, danas je programi-
ranje i rad za radunarom sve vise autom-
atizovan proces, Dokazane je da verovat-
noca nastanka bolesti neurona, a one su
u porastu, biva znatno smanjena ukolike
se osoba bavi intelektualnim radom. §

Programi su, kao i mnogi drugi radu.
narski proizvodi, intelektualne tvorevine.
Onoga trenutka kada se radunar iskljudi
(ili nestane struje), one nestaju. lako toga
niste uvek svesni, psiholodka posledica
nestanka vadeg rada jesu razodarenje i
depresija, fak i kada normalno iskljudite
racunar, [sto vadi i za komunikaciju preko
Interneta, e-poétu, mrezne igrice ili video
konferencije. Kada se zavréi igranje u
mrei, osnovne osecanje koje preplavi
ucesnike je depresija. Pregrét elektronskih
poruka devodi do neprirodne kormunika-
cione pauze u iSekivanju odgovora, na

druge strane, po-
znati su primeri
nesreda u situaci-
jama kada je osoba
bila potpuno od-

Ostanite zdravi:
vezbajte i na poslu

sutna zbog duboke
zamifljenost nad
nekim  proble-
mom. U radu s
racunarom cekaju
nas, pered ovih
opasnosti, i druge
koje se ispoljavaju
za same nekolike
minuta. Tako se,
na primer, mnogoe

GIMNASTIKA na radnom mestu
treba da bude prilagodena
oftefenjima koja nastaju
upatrebom radunara, U praksi to
smanjuje koncentraciju | oduzi-
ma vreme. Od vas zavisi u kojoj
meri cete tokom rada posvetiti
paEnju sopstvenom zdraviju, Od
velike pomedl Je ved | Eitanje
ovoga teksta, jer ste sada svesnl
kaliko ratunari mogu lode da

utléu na zdravije, pa ce vas arga-
nizam aktivirati potrebne meha-
nizme zastite | regeneracije.
Preduzmite mere da biste i
pored raéunara bili zdraviji, ili
ponekad proéitajte ovaj Elanak
iznova da podsetite svoj organi-
zam da sam uradi ono ito moZe,
dok vi u ,vasionskom brodu”
svakoga dana nanovo plovite u
nove avanture.

puta zahteva da

pomne razmisljate o nekom apstrakt-
nom problemu i da istovremeno
milimetarski precizno postavite polazi-
vad mifa na neku opciju u meniju, Ta dva
procesa ne mogu uvek da se jednovre-
menao obave dovaljno dobro, &to mode da
iznervira i radunarske struénjake s vige.
godignjim iskustvom,

koju éovek prirodno nije navikao. Prirod-
na kormunikacija obuhvata i osedanja, bilo
pozitivna ili negativna, a ona se retko
mogu ofuvati u ovakvom vidu opétenja.
Sve su ovo primeri koji pekazuju da je
naf nervni sistern pri korifcenju radunara
optereden na nov nacin, koji jo& nije
dovoljno istraZen: s jedne strane, radunari
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noge uspravne, prislonite ih uza zid. Didite
normalno. Prvih dana vegba treba da traje
tek nekoliko minuta, a kasnije je pro-
duzavajte do 10-15 minuta dnevno. Ustajte
sasvim polaka: prvo sporo spuélajle noge,
zatim ostanite minut - dva u leZedem
poloaju, a tek onda lagano ustanite,

POPRECM! PRESEK ljudskogq mozga.

podstidu avanturisticki duh, a s druge
pebuduju monotoniju i depresiju.

PREVENTIVA

MENTATTE svo i radnu okolinu dovaling
cesto. Slike, cvede, poloZaj monitora i
mifa, kradi rad s naodarima za sunce
~ pustite maiti na volju. Preporuke neu-
rohirurga su izuzetno neobiéne a svode se
na to da je za nervni sistem narocito kaori-
sno ako obiéne stvari radite na necbi¢an
nadin, primerice da zube perete levom
rukom. Ako vas neka procedura nervira
jer stalne gredite, advojte dovoljno vreme-
na da je naudite, a zatim je usavrsite,

Obratite paznju na pocetne znake
depresije. Da li vam je adjednom tede da
se ujutru budite? Da li ste nespretniji ili
zaboravniji nego obicno? Da li naprasno
gredite u povoru? Ukoliko potvrdno
odgovorite na ova pitanja, to je upozorenje
da morate nefto preduzeti. U prostoriji u
kojoj radite mora biti dovoljne kiseonika,
posto mozak trosi 20% ukupne koli¢ine
kiseonika iz organizma. Ukeliko je radni
prostor zagudljiv, traZite premestaj ili ga
£edde napustajte.

TERAPIJA
EADA RADITE na projekiu koji vas pot-
puno zaokuplja, svedite svoj Zivol na
osnovne potrebe ali orodite to stanje, a

nakon toga se §to pre bacite na posao ili
razonodu sasvim drugadije prirode,



