Kicma

EADA SEDITE, kiéma najvise trpi usled
jednoli¢nog poloZaja, i zbog pritiska trupa,
u karli¢nom pojasu pedloZna je i vrlo
ozbiljnim oStecenjima. Nepokretnost kic-
menog stuba dovedi do atrofije jedne
grupe lednih migica, #to dodatno ofteduje
kicmu i izaziva nakupljanje Stemih mater-
ija izmedu priljena. One oStecuju tkivo
priliena i izazivaju alergijsku reakeiju
usled koje dolazi do
upale, oticanja tkiva,
blokiranja préljena, za-
tim blokiranja nervnih
puteva, i na kraju do ne-
izdrZivog bola koji nas
na nekoliko nedelja
moze odvojiti od posla.
Jednolitan poloZaj
izaziva i gréenje druge

grupe misica, koji vre-
menom postanu nes-
posobni da se opuste bez
pomodi fizioterapeuta.
Zbog blizine nervnih
évorova, gréenje misica

izaziva i blokadu nervih FEISTEDTE

puteva, kada normalan osecaj bola vise ne
stize pravovremeno do mozga, pa misidi
nastavljaju da se grie preko granice bola,
izazivajudi kodenje vrata, glavobolje i
mmnoge druge pojave &iji uzrok dugo
ostaje nepoznat.

Sto se tice vrata, poloZaj glave
tokom rada odreduje samo neko-
liko tacaka u prostoru: monitor, ta-
statura, mif i radni sto. Vrat je
uglavnom neprirodno povijen
nadole; nedostaju predmeti s leve i
desne strane i jedan iznad glave na
koje bi se povremeno svracao pogled.

PREVENTIVA

OPASNE POSLEDICE oftedenja kicme
lako se sprefavaju jadanjem lednih
midica. Da biste predupredili povredu kar-
licnog pojasa, nabavite kvalitetnu stolicu,
Dobro refenje je i drvena ili plastifna
stolica, jer de vas prisiljavati da esto usta-
jete i da se razgibavate. lako radno
okruzenje moZe da bude vrlo udebno, ono
ne mode da se menja doveljno desto da bi
se sprecilo stvaranje navike, a svaka navi-

Sluh

Eapa MozAK izdvoji deo zvuénog si-
gnala koji Zeli da zanemari, on podesi
shuni aparat take da prestane da vibrira,
to jest da reaguje na taj deo zvuénog si-
gnala. Kada prestanu svi zvuéni signali i
nastane tifina, sludni aparat se opudta i
vraca u neutralan poloZaj, ali to éini poste-
peno, zbog ¢ega nam joi neko vreme
posle rada na racunaru zuji u udima éak i
u potpunc tifini.

Svi delovi racunara, pored ostalih si-
gnala, odailju i zvuk koji esto nije pri-
jatan. Svadije fulo sluha reaguje na dru-

gaciji spektar frekvencija, naroéito pri
graniénim frekvencijama. U ne tako
retkim sluajevima izdvajaju se vrlo
visoke ili niske frekvencije koje uvo nije
sposobno da eliminige i koje, ma koliko
tihe, mogu snaZno da iritiraju. Rafunar-
ska buka je ukupan Sum koji potice iz svih
aparata. Na frekvencijama koje je uho
sposobno da razdvoji, ona ima kumulati-
van efekat: ako je dugo polusvesno sludate
i ako je monotona, onda poéne da vas
nervira. $vakako da i potpuna tifina moZe
da bude jednake neprijatna.
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ka neminovno dovodi do atrofije ili do pre-
opterecenja grupe tkiva. Otuda udobnost
u radu § radunarom po pravilu prikriva
dublja i zlokobnija oftedenja.

Svakih nekolike dana menjajte medusob-
ni polokaj stolice, monitora, misa i radne
povréine. lako isprva ovakve izmene mogu
da izazovu osecaj nesigurnosti i nervoze,
one blagotvorno deluju na organizam.

Dok sedite, redovno izvodite vezbe koje
rasterecuju kicmu: podiZite ramena, uvrdte

abiste predupredili
povredu K@rlicnog pojasa
nabavite KValitetnu

stolicu.

trupom, osvrdite se, pomerajte glavu ukrug,
gledajte uvis, ulevo, udesno, zatim
priljubljujte bradu uz grudi, savijajte ruke
unazad preko glave, potiskujte dno ki¢me
ka napred, krufite ramenima i niz drugih.

TERAPIJA

POVREMENO MASIRAJTE cela leda da
biste otkrili bolna mesta i sprecili razvoj
oftedenja i premor miica. Idealna terapi-
ja i preventiva za kiému jeste plivanje.
Obratite pafnju na ishranu i odrzavajte
telesnu tefinu u granicama normale.

PREVENTIVA

PREPORUCUTE SE slufanje muzike sa
slugalicama, bez obzira na nivo buke. To
stvara i ugodnu atmosferu na posha. Zame-
nite bufan deo opreme. Da vas buka ne bi
ni podsvesno opterecivala, povremeno se
usresredite na sve fumove koje fujete i na-
stojte da otkrijete njihove izvore. Tako se lak-
e podnose i ostavljaju manije posledica. B

ULO SLUHA



Vid

POSLEDICA DUGOGODISNIEG rada na
racunaru cesto je slabljenje sposobnosti
akomodacije oka, pre svega zato §to se sva
rafunarska oprema nalazi na malom ra-
stojanju od ofiju. Zbog toga se one vre-
menorm advikavaju od breog fokusiranja
predmeta na vecoj udaljenosti i ofno sodi-
vo gubi elasticnost, Drugl problem je to 3t
se oko pokrede izuzetno desto, ali kratko,
2t su predmeti koji se folusiraju, bilo na
moniteru ili tastaturi, ndaljeni samo neko-
like milimetara. Svakodnevni premor ofiju
ioénih midida je neizheZan. Isto tako, pri-
likom duboke koncentracije, oko prestaje
da se fokusira na realne predmete vec ih
prima intuitivne 1 navikava se da ih po-
smatra kao kroz maglu, bez svih detalja.
Radi jasnije slike na monitoru s katodnom
cevi, ekran se uvek podedava tako da bude
dovoljno svetan, Sto je uvek iznad proseka
osvetlienosti okoline, Zenica se, s druge
strane, prilagodava kolidini primljene svet-
losti, zbog cega vifak svetlosti s monitora
dovodi do njenog sufavanja, a to opet
smanjuje ukupnu kelidinu svetlosti koja
dopire u oko, pa se korisniku same fini da je
slika jasnija kada je ekran svetliji. Bez obzi-
ra na o $to je kontrast na meni-

da wline napor vife i da utrode energiju
kako bi uskladili ono #to vidime sa onim
Eto Zelime da vidimo.

Dodatni problem, & malo ko ga je sve-
stan, jesu boje na monitoru. Najvedi deo
dana oko na moniteru posmatra istovetan
skup boja. Svaka boja izaziva niz hemijskih
reakeija u el DuZe gledanje iste boje ili
grupe istih boja dovedi do neprirodnog
zasicenja neurona oka, Zbog toga im je
kasnije potrebno vife vremena da se
rasterete i da funkcioni$u normalne. Isto
take, neuronsko zasidenje bilo koje vrste
mede da izazove apatiju ili depresiju.

lake vifa frelovencija i vedi broj tadaka na
monitoru daje jasniju sliku, vaZan je jo3
jedan efekat. Monitor se neretko nalazi na
periferiji vidnog pelja, te ponekad nije pot-
puno ostvaren utisak pokreta ni sa 6o
slika u sekundi. Podto predmete na pe-
riferiji vidnog polja prihvatamo vife
nesvesno nego svesno, niska frekvencija
monitora izaziva ist osedaj nervoze koji
bi nam stvorilo neprestano mlataranje
pored nas. Frekvencija na kojoj prestaje
ovaj periferni stroboskopski efekat jeste
individualna.

toru bolji, oko se ponove na-
preie da jasno vidi detalje.
Slidna situaciia je kada moni-

LOZENA grada oka.

PREVENTIVA

0T SE ODMARAJU posmatranjem uda-
lienih predmeta u zelenim nijansama, Tada
je socivo opusteno, misici oka fine spore
pokrete, a zelena boja opufta. Evo jedno.
stavne vezbe koja de vam pomodi da
sprecite lenjost oka. Nadite predmet ili
fokusno mesto (na primer mrlju na pro-
zoru), | postavite se na priblizno 6o cm od
njega tako da u istomn praven vidite i druge
predmete udaljene bar dest metara. Jednim
okom brzo folusirajte bligi predmet, potom
udaljeniji, pa opet blizi i take nekoliko mi-
nuta, Zatim to ponovite drugim okom i na
kraju sa oba oka. Ne preterujte, narodito ne
u pocetku, Kasnije pokusajte da ostvarite
iste pokrete koje dine vade ofi tokom vedbe
i bez gledanja u predmete. U skuéenom
prostoru za ovu vetbu koristite ogedala,

Cesto menjajte boje u pozadini ekrana.
Alco ne modete da izbegnete direktno svet-
lo iza ili ispred monitora, nosite nacdéare s
blago zatamnjenim staklima koje dete
povremeno skidati. Proverite frelovenciju
na kojoj mozete ugodno da radite, Snaino

i&-nitor

ikljocnite zubima gledajudi u
monitor. Sto slika manje za-
treperi to bolje. Zatim, posma-

tor stoji 1spred prozora. Zenica
se suZava jer spoljasnja svetlost
pada direktno na nju pa nam
je, ma koliko monitor bio
osvetlien, potreban dodatan
napor da uodimo detalje. Podto
toga nismo svesni, ovaj napor
oka ostaje neregistrovan i vrlo
éesto je uzrok glavobolja, oseda-
ja pritiska v oku, upala i slicnih
neprijatnosti. 8 druge strane
ako monitor okrenemo nasu-
prot prozory, ne postoji filtar
koji €e potpuno ukloniti nag
obris i zamagljenu sliku na
monitoru; oke i mozak moraju

MOMITOR zraci u svim pravcima.
Izborite se za to da poledina
drugih monitora u kancelarijl ne
bude direktno okrenuta ka vama
ako nisu udaljeni nelolike metara.
U plastiku od koje su naginjeni
manitori stavljaju se supstance
kaje smanjuju njenu zapaljivost.
QOne isparavaju, nadraZuju slu-
zokoiu i izazivaju glavobolju. |
nekaliko meseci nakon instaliranja
noveqg monitora, preporufuje se
festo provetravanje prostorije.
Svi delovi radunara, a naroéi-
to povriina | unutranjost moni-
tora, priviade pradinu. To devedi

do povecanja broja naelek-
trisanih Eestica u vazduhu, 2 one
izazivaju nervozu, alergijske
reakcije i pad imuniteta, a samim
tim i sklonost virusnim infekcija-
ma. Brifite monitor §to Eesde, a
na pofetku i kraju radnog dana

poprskajte prostoriju vodom u |

kojo] je rastvoren alkohol.

Monitor cesto proizvodi Sum
visoke frekvencije. Ukoliko
Eujete piitanje iz monitora, to ne
mera da znaci da je on neispra-
van, Proverite kablove i dobro ih
priévrstite. Ponekad pomaZe |
zamena video kartice.
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trajte monitor postrance — neka
stoji sasvim levo ili desno od vas
dok gledate neki predmet ispred,
ali take da pratite 1 $ta se dedava
na monitoru, Menjajte frekven-
cije dok ne ustanovite koja vas ne
iritira. lzbegavajte Eitanje duiih
tekstova na ekranu — od$tam-
pajte ih.

TERAPILJA
FROVERITE vID barem dva
puta godisnje. Zamolite ofta-
mologa da vam preporudi vetbe
koje modete izvoditi i sami,

eventualno i kapi za odi, da bi
uklonili crvenilo i upalu. |



