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Analizom statistickih podataka s pregleda u
ambulanti medicine rada i sporta, prilikom pre-
gleda zaposlenika koji su radili na radnom mjestu
sklapanja elektricnih sklopova, utvrdeno je da su
najucestalije dijagnoze zabiljezene na pregledima
bile poremecaji vida.

Zaposlenici su se Cesto Zalili na tegobe sa za-
morom ociju, suhim o¢ima i raznim drugim tego-
bama koje su bile povezane s poremecajima re-
frakcije ili akomodacije.

Radni proces sastojao se od 8 satnog radnog
vremena na slaganju elektricnih sklopova s jed-
nom pauzom u trajanju od 30 minuta. Rad se
obavljao u tri radne smjene.

Savjetovani su im ucestaliji pregledi okulista,
redovne provjere na ortoreteru u ambulantama
medicine rada i sporta te prakticne vjezbe koje bi
mogli svakodnevno provoditi. InZenjeri zastite na
radu upozoreni su na vaznost primjerene osvijet-
ljenosti prostora, posebno u nocnim satima.

Zaposlenici su upozoreni na tegobe koje ne bi
smjeli zanemarivati. Znakovi koji ukazuju na po-
remecaj vida su: mutna slika, ispadi u pojedinim
dijelovima vidnog polja, dvoslike, prisutnost mu-
Sica ili raznih drugih oblika u vidnom polju, izne-
nadni gubitci vida, bljeskovi pred otima i vid ,kao
kroz zavjesu”. Zaposlenici koji boluju od Seterne
bolesti takoder su upozoreni o vaznosti redovnih
kontrola vida.

Preventivne mjere pravilne prehrane, vjezbe za
oci, koristenje pauza za vrijeme rada te izbjegava-
nje gledanja u ekrane u slobodno vrijeme savjeto-
vani su zaposlenicima, poslodavcima i inzenjeri-
ma zastite na radu.

OSVIJETLJENOST NA
RADNOM MJESTU

Dobra osvijetljenost na radnom mjestu vazan
je cimbenik rizika za poremetaje vida. U okru-
Zenjima u kojima provodimo najviSe radnog vre-
mena potrebno je osigurati dobru vidljivost ade-
kvatnom rasvjetom. Na primjer, ne preporucuju
se neonska svjetla u uredima, tvornicama i uci-
onicama, jer blijeste i Cesto trepere. Preporucuje
se difuzno svjetlo, Sto znaci viSe svjetala, razlicite
snage osvjetljenja, koja dolaze iz razlicitih kutova
i visina. Zarulje trebaju biti Sto slicnije prirodnom
svjetlu, bez odsjaja ili zatamnjenja. Istitemo da
nam je za aktivan rad potrebno dosta svjetla, ali
ne smijemo niti pretjerivati. Svjetlo treba biti Sto
je moguce blize prirodnom dnevnom svjetlu. Cak
i kada je vani mrak, svjetlo u prostorijama treba
biti uravnotezeno i identicno svjetlu vedrog dana.

Onima koji rade precizne poslove sastavlja-
nja elektricnih sklopova, korisnicima racunala,
pametnih telefona, tableta i e-Citaca, dodatno se
savjetuje da vode ratuna o primjerenoj rasvjeti.
Ne preporucuje se Citanje i koriStenje digitalnih
medija, rad preciznih poslova u zamratenim ili
mracnim prostorijama. Kada nema dovoljno svje-
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tla, oCi postaju napete, suhe i opterecene. Dok Ci-
tate, oCi vec troSe energiju za fokusiranje i obavlja-
nje vise zadataka. Kada ih dodatno opterecujemo
svjetlom, riskiramo promjene na otima i cijeli niz
ocnih tegoba.

Isto vrijedi i za prostorije izlozene jakom i
uznemirujucem svjetlu i odsjaju. To predstavlja
stres za oc€i, i umjesto da imaju optimalne uvje-
te za funkcioniranje potinju se boriti sa svjetlom,
a pritom manje trepcu i suse se. Zato veliku po-
zornost treba posvetiti pravilnom svjetlu, posebno
kod koriStenja digitalnih uredaja, kako ne bi bilo
bolnih i nadraZzenih oCiju, svrbeza i peckanja u
ocCima, pecenja ociju, suzenja, magljenja, trzanja
kapka i oka te oticanja otiju.

PREGLED VIDA

Pregledi vida obavljaju se u ambulantama me-
dicine rada i sporta na ortoreteru, prema vazecoj
zakonskoj regulativi o prethodnim i periodicnim
pregledima, a prema uputi specijaliste medicine
rada i sporta u oftalmoloskim ambulantama.

Ocni pregled posebno se savjetuje svima koji
primjecuju upozoravajuce znakove promjena na
oku:

¢ slika izvan fokusa, mutna ili iskrivljena;

e gubitak vidnog polja; dvostruka slika;

e bljeskanje, titranje i odsjaj;

¢ pojava obojenih krugova oko izvora svjetlosti;

e predmeti izgledaju maniji ili veti;

e iznenadno ozbhiljno pogorsanje vida na

jednom ili oba oka;

¢ sljepoca na jedno oko;

e razne upale, osobito s dodatkom gnojnog

iscjetka i jakog otoka;

e stvaranje kvrzica na rubu vjeda.

Kod promjena vida savjetuju se pregledi oftal-
mologa svake 1-2 godine ili utestalije prema pre-
poruci specijalista oftalmologa.

ASTENOPIJA

Astenopija ili brzo zamaranje ociju stanje
je u kojem se oCi brzo umaraju pri gledanju, a
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koje ukljutuje nemogucnost gledanja kroz dulje
vrijeme, obitno na blizinu. Simptomi astenopije
ukljutuju umor i crvenilo ociju, bol u otima ili
oko otiju, zamagljen vid, glavobolju i povremene
dvoslike. Cesto se javlja suhota i nelagoda oci-
ju pa se preporuca koristenje kapi za oti kako
bi se ublaZzili simptomi i smirilo crvenilo. Moze
biti uzrokovana misicnim, psihogenim i vanjskim
¢imbenicima. Misicni Cimbenici su slabost cilijar-
nog misica, problemi akomodacije ili pogreske u
tonusu i ravnotezi vanjskih otnih misica. Najce-
SCe je to napor vanjskih misica da oci drze u pra-
vilnom poloZzaju, iako postoji tendencija da se oci
pomicu u stranu. Psihogeni ¢imbenici ukljutuju
umor, nesanicu i stres. Astenopija takoder moze
biti uzrokovana odredenim psihickim bolestima i
subjektivnim stanjima. Vanjski cimbenici su slabo
osvjetljenje, treperenje svjetla, dugotrajan rad za
racunalom, nepravilan poloZzaj tijela tijekom Cita-
nja, dugotrajan rad preciznih poslova bez pauza.
Mjere prevencije nastanka ovog poremecaja su:
pauze povezane s odmorom ociju, vjezbe za oci,
koriStenje kapi za otCi te smanjenje vremena gle-
danja u ekran tijekom slobodnog vremena.

Vjezbe za oti - prevencija brzog zamaranja ociju

Vjezba 1 - gledanje u tamu

Stavite laktove na stol. ZaZmirite i pokrijte oci
dlanovima. Opustite se i gledajte u tamu. Ostani-
te u toj poziciji nekoliko minuta.

Vjezba 2 - naizmjenicno gledanje u stranu

Stojte ili sjedite uspravno. Gledajte ispred
sebe. Bez pomicanja glave, pogledajte ulijevo.
Fokusirajte se na ono sto vidite. Tada pogledajte
na desno i fokusirajte se na ono Sto vidite. Micite
oCi s jedne na drugu stranu pet puta. Ponovite
sve tri puta.

Vjezba 3 - pomicanje ociju gore dolje

Sjedite uspravno i gledajte ispred sebe. Pogle-
dajte prema gore i fokusirajte se na ono $to vidite.
Pogledajte prema dolje. Ne ustrucavajte se nabo-
rati Celo ili se namrstiti. Pogledajte gore i dolje
pet puta. Ponovite ciklus tri puta.

Vjezba 4 - micanje ociju dijagonalno

Gledajte ravno naprijed. Pogledajte prema
dolje lijevo. Tada pomaknite pogled dijagonalno
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i pogledajte gore desno. Fokusirajte se na ono
Sto vidite. Ponovite vjeZbu pet puta te pogledajte
ravno ispred sebe i napravite isti ciklus u drugom
smjeru. Ponovite sve tri puta.

Vjezba 5 - kruzenje o¢ima u krug

Sjedite ravno i opustite se. Pogledajte ulijevo
i polako pomitite oti ukrug u smjeru kazaljke
na satu. Ponavljajte pet puta u tom smjeru te pet
puta u obrnutom smjeru od kazaljke na satu. Po-
novite tri puta.

Vjezba 6 - blizi i dalji fokus

Fokusirajte oci na olovku ili neki slican objekt.
Trebao bi biti udaljen 20-30 cm od vasih ociju.
Tada pogledajte nesto u daljini. Fokusirajte se na
to i pokusajte vidjeti detalje. Tada pogledajte po-
novno u olovku. Promijenite fokus pet puta. Po-
novite ciklus tri puta.

Vjezba 7 - vjezba koncentracije

Sjedite uspravno i gledajte naprijed. Usmijerite
pogled u tocku izmedu obrva. Fokusirajte se na
ono $to vidite na nekoliko sekundi. Zatim otpu-
stite pogled. Ponovno se usmjerite na tocku iz-
medu obrva. Promijenite fokus pet puta. Ponovite
ciklus tri puta.

Vjezba 8 - vjezba koncentracije

Sjedite uspravno i gledajte naprijed. Usmijerite
pogled na vrh nosa na nekoliko sekundi. Opustite

pogled. Zatim ponovno usmjerite pogled na vrh
nosa. Promijenite fokus pet puta. Ponovite ciklus
tri puta.

Vjezba 9 - masaza ociju

Zatvorite oCi. Zatim zatvorite i jako stisnite oci
na dvije ili tri sekunde. Opustite miSice oko ociju.
Zatvorite i ponovno stisnite oci. Ponovite deset
puta. Ove vjezbe za oCi imaju masazni ucinak.

Vjezba 10 - masaza oCiju

Zatvorite oci. Njezno masirajte vjede kruznim
pokretima. Lagano pritisnite. Ne pritisCite preja-
ko. Napravite deset kruznih pokreta, prvo u smje-
ru kazaljke na satu, zatim obrnuto.

ZAKLJUCAK

Zamor vida i nastanak vidnih poremecaja
ucestali su kod zaposlenika koji rade s ratuna-
lom i obavljaju precizne poslove kod kojih je po-
treban dobar vid. Dobra osvijetljenost prostora,
koristenje dnevnog svjetla te redovne kontrole
vida vazne su preventivne mjere kojima mozemo
utjecati na sprecavanje ili rano otkrivanje vidnih
poremecaja. Pravilna prehrana, kontrola kronic-
nih bolesti koje Cesto imaju posljedicu poreme-
Caje vida i vjezbe za oCi preventivne su mjere
kojima na radnim mjestima moZemo osvijestiti i
promicati brigu za zdravlje otiju te rano otkriva-
nje vidnih poremecaja.
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