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Vinkit hyvaan nakemiseen nayttopaatetyossa

1. Suuntaa katseesi ikkunasta horisonttiin sopivin valiajoin.
Tyon tauottamisessa nyrkkisaantona on, etta 20 minuutin valein pidetaan 20 sekunnin
tauko, jonka aikana katsotaan 20 metriin.

2. Tyopisteen sijoittaminen.

Tyopoytaa ei tulisi laittaa ikkunaa vasten, silla silloin silmat mukautuvat ikkunasta
tulevaan valoon tietokoneen nayton sijaan. Naytto ei saisi olla suoraan ikkunan edessa,
silla pupillit reagoivat ulkovaloon rajoittamalla liiallisen valon paasya silmaan. Tama voi
vaikuttaa silmien vasymiseen ja heikentaa tyotehokkuutta.

3. Nayttopaatteen sijoittaminen.
Ruudulla olevan tekstin merkkikoko kannattaa saataa suureksi ja katse suunnata
kymmenisen senttia alaviistoon. Talloin luomet suojaavat silmien pintaa kuivumiselta.

4, Valaistus.
Valoa olisi hyva tulla tyopisteeseen tasaisesti siten, ettei naytolle ilmesty heijastuksia.

5. Muista silmien rapyttely.

Nayttopaatetyossa silmien rapytystiheys harvenee reilusti, joten kostutustippojen
kayttoa suositellaan kaikille nayttopaatetyota tekeville henkiloille. Myos riittavaa veden
juomista auttavat silmia pysymaan kosteina.

6. Tarkista nakosi ja kdyta tarvittaessa ajan tasalla olevia yleislaseja.
Optikon tai silmalaakarin naontutkimuksessa on hyva kayda noin 1-2 vuoden valein.
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Vinkki kaikille nayton tuijottajille niin kotikonttorilla kuin muuallakin:
anna nuutuneiden silmiesi hengahtaa ja tee pieni, palauttava silmajumppa.
Katso video https://www.youtube.com/watch?v=LXkXzi0ObLF4
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