Acu veseliba, ieteikumi datorlietotajiem.

Ikdiena, intensivi stradajot ar datoru, ir svarigi izveidot atbilstoSu darba vietas
iekartojumu, ka arT ievérot darba rezimu, apzinati piedomajot pie pauzem.

Mikropauzes — vissvarigakas acim
Ik péc 20 min uz apméram 20 sekundém japartrauc darbs pie datora.

1. Mikropauzes laika vélams:
Atslabinot acis
- paskatities vismaz 5 -6 m attaluma, ideali, ja iesp&jams skats pa logu.
- tad apzinati, intensivi vairakas reizes acis izmirkdkinat
- tad rinkveida kustibas ar acim pulkstena raditaja virziena un pretéji
- atkal intensivi izmirkskinat
- Vvelreiz paskatities taluma atslabinot acis

2. Ik péc 2 stundam vélama 15 mintsu pauze ar izkustéSanos no darba vietas
3. Pusdienlaika vélams iziet ara no telpam izstaigaties un sanemt pilna spektra gaismu.

Darba attalums un skata lenkis, kas veidojas stradajot pie datora, parasti atSkiras no ta,
ka tiek veikts tuvuma darbs ar drukato tekstu.

Pats batiskakais - skata lenkis

Veélams, lai darba pie datora acis visu laiku bGtu vérstas nedaudz uz leju, kas ir
fiziologiski un daudz komfortablak.

Cetri “launumi” pie skata uz augsu:

Acis platak atvértas un vairak zist

Gratak fokuséet

Gratak konvergét

Nedabisks kakla muskulu un skriemelu stavoklis

Materialu sagatavoja Latvija Optometristu un Optiku asociacija (LOOA)



