STRESSAAKO NAKO?

Opas nayttopaatetyontekijoille digitaalisen nakorasituksen
tunnistamiseen ja hoitoon

Ella Nieminen & Grete Silber




ESIPUHE

Hyva lukija,

Nayttopaatetyd on tana paivana varsin yleista, ja tyon luonne
mahdollistaa tyoskentelyn myos varsinaisen tyopaikan
ulkopuolella. Erilaiset tydoymparistot ja tyovalineet asettavat
nayttopaatetyontekijan silmat koetukselle, ja usein
tyontekijan tiedostamatta. Silmien rasitus voi ilmeta monin
eri tavoin, eika oireita osata aina yhdistaa vahvasti [asna
olevaan nayttopaatetyohon.

Optometristiopiskelijoina ongelmien yleisyys on tullut meille
tutuksi paitsi opiskelujen, myaos jo tydelaman saralta
optikkoliikkeissa. Aiheen yleisyys sai meidat pohtimaan,
voisimmeko tuoda opinnaytetydmme avulla nayttopaatetyon
synnyttamia haittoja laajemmin ihmisten tietoisuuteen,
erityisesti nuorten aikuisten keskuuteen. Tasta ajatuksesta
syntyi lopulta opas. Se sisaltaa yleisesti tietoa digitaalisesta
silmien rasituksesta seka vinkkeja oireiden hoitoon ja niiden
ennaltaehkaisemiseen.

Oppaamme on osa Metropolia Ammattikorkeakoulun
optometrian tutkinto-ohjelmassa tehtya opinnaytetyota ja sita
tyostettaessa on konsultoitu Suomen Tyonakoseura ry:ta.
Oppaan sisalto perustuu tieteellisiin tutkimuksiin ja
tutkimusartikkeleihin.

Opinnaytety0 on saatavana Theseus-tietokannasta.

Toivomme, etta lukijana saat irti oppaan sisallosta yhta paljon,
kuin me saimme sen toteuttamisesta.

Antoisia lukuhetkia!

Ella Nieminen & Grete Silber

ﬂ7 Metropolia
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Digitaalinen nakorasitus

Tietokoneen kayttoon liittyvaa silma- ja nakoéongelmien yhdistelmaa
kutsutaan digitaaliseksi silmien rasitukseksi tai nayttopaatenakohairioksi.
Digitaalisen nakorasituksen tyypillisimmat oireet ovat silmien vasymys,
arsytys, polttelu ja punoitus. Lisaksi koetaan naon hamartymista,
kaksoiskuvien esiintymista seka paansarkya. Oireet ovat yleensa valiaikaisia
ja haviavat tyopaivan paattyessa, mutta tietyissa tapauksissa oireilu saattaa
jatkua viela tyopaivan jalkeenkin.

~ Tiesitkd, ettd arviolta lahes 60 miljoona ihmistd maailmanlaajuisesti

@ kokee digitaalisen nakorasituksen oireita ja jopa miljoona uutta tapausta
I todetaan vuosittain?

= Digitaaliseen nakorasitukseen liittyy hyvin erilaisia riskitekijoita,

joinhin  vaikuttamalla  voidaan vahentaa  nakorasituksen
iImenemista.
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Miten? Ei huolta, tama opas antaa ohjeet.

Mitka tekijat lisaavat digitaalisen nakorasituksen
riskia?
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Mika johtaa nakorasitukseen?

Pitkakestoinen lahityo seka useiden nayttojen yhtaaikainen kaytto haastaa
nakojarjestelmaa melkoisesti. Nayttopaatetyossa joudutaan vaihtamaan
katsetta useiden nayttojen valilla tai tyopoydalta naytolle tuhansia kertoja
paivassa. Jatkuva katseen tarkentaminen ja uudelleen kohdentaminen
kuormittaa silmalihaksia ja saattaa johtaa ylirasitusoireisiin. Nako saattaa
myos ylikuormittua muun muassa huonon tybergonomian ja
riittamattoman valaistuksen myota. Paaasiallisia digitaalisen
nakorasituksen kohteita ovat silmalihakset ja silman etupinta.

A
q”?.. Tiesitko, etta 90% henkiloista, jotka tyoskentelevat nayttopaatteella
I saattavat karsia jonkinlaisesta nakéongelmasta?

Tuntuuko tutulta?

Digitaalisen nakorasituksen oireet alentavat elamanlaatua ja vaikuttavat
negatiivisesti nayttopaatetyossa suoriutumiseen. Aiheen tiedostaminen ja
asianmukainen naosta ja silmista huolehtiminen ovat ratkaisevia tekijoita
nakorasituksen hallinnassa.

Lisatietoa digitaalisen nakorasituksen oireista ja niiden mahdollisista
ratkaisuista loydat seuraavilta sivuilta.

ARTYNEET
SILMAT
VASYNEET
SILMAT
PAANSARKY
KAKSOISKUVAT

SUMEA NAKO



Silmien kuivuminen ja artyminen

Jos silmasi tuntuvat kuivilta ja artyneilta, saatat karsia nayttopaatetyon
aiheuttamasta kuivasilmaisyydesta. Silmien kuivuminen on ikava, mutta
valiaikaisena vaaraton vaiva. Silmien kuivuudesta ei kuitenkaan kannata
karsia, ja yleensa se on myos helppo hoitaa.

Silman pintaa peittaa kyynelkalvo, joka suojaa silmia kuivumiselta ja
haitallisilta ymparistotekijoilta. Keskimaarin aikuinen rapayttaa silmiaan
noin 18 kertaa minuutissa, jolloin kyynelneste levittyy silman pinnalle.

Nayttopaatetyon aikana silmien rapytysten maara vahenee. Taman
seurauksena silmat kuivuvat tavallista helpommin. Keskittyneesti
paatetyota tehdessa rapytys jaa usein myos epataydelliseksi. Talloin
luomirako ei sulkeudu rapytellessa normaalisti ja kyynelkalvo jakautuu
silman pinnalle epatasaisesti. Epatasaisesti jakautunut kyynelneste ei ole
enaa laadultaan hyva, eika pysty suojamaan silmaa kuivumiselta.

A,
Q").. Tiesitko, etta tyoympariston kuiva sisailma, ilmastointi ja kohonnut
i huonelampotila pahentavat kuivasilmaisyyden oireita?

[
Q"?.. Kuivasilmaisyytta voivat lisata myos piilolinssien kaytté ja jotkin
I' laakkeet kuten antihistamiinit ja verenpainelaakkeet.

Nain kuivasilmaisyys saattaa oireilla:

-
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Vinkkeja kuivien silmien itsehoitoon

Kosteuttavat  silmatipat lisaavat  kyynelkalvon  stabiiliutta,

@ vahentavat silmanpinnan rasitusta ja parantavat silmanpinnan
optista laatua.

o Korkeampi viskositeettiset valmisteet kostuttavat silmia
pidempaan ja saannollistavat rapyttelya.

K valtd  valmisteita, joissa on kaytetty sailontaaineena
bentsalkonium-kloridia, silla se voi hairita silman pinnan

kostuvuutta.

<<> Omega-3-rasvahapot vahentavat kyynelnesteen haihtumisnopeutta
4 jalievittavat kuivasilmaisyyden oireita.

\/
lImankostutin  lisaa  silmien  mukavuutta ja  helpottaa
\_°_/

kuivasilmaisyyden oireita.

,,ll; Rapytysharjoitukset voivat parantaa puutteellista rapytystekniikkaa
e ja kuivasilmaisyyden oireita. Loydat pikaohjeet sivulta 8.

silman pintaa vahemman ymparoivalle ilmalle ja vahentaa
kyynelkalvohaviota

\I{Q\’//? Nayton laskeminen 10- 20 astetta katselutason alapuolelle altistaa

I Mits kannattaa vahentaa?

(@) Piilolasien kaytto

=\\ « Suosi ndyttdpaatetydssa silmalaseja, silld piilolasit voivat lisata
kuivasilmaisyyden oireita.

Huoneen lampotila

« lhanteellinen tydymparistdn ldmpétila on 20-22 astetta.

[i] llmastointi

¢ S8adé ilmastointi vahemmaélle ja varmista, ettd se ei puhalla
suoraan kohti.



Rapytysharjoitukset

Talta sivulta loydat yksinkertaiset ohjeet rapytysharjoituksien tekemiseen.
Saannolliset  rapytysharjoitukset  parantavat rapytystekniikkaa ja
helpottavat kuivasilmaisyyden oireita. Rapytysharjoitukset on myos hyva
keino ennaltaehkaista poikkeavasta rapytyksesta johtuvaa
kuivasilmaisyytta. Nappaa tasta itsellesi rapytystreeni!

1. Sulje kevyesti silmat 2 sekunnin ajaksi.

2. Avaa silmat.

3. Toista ensimmainen vaihe.

4. Purista silmasi tiukasti yhteen 2 sekunnin ajan.

5. Avaa silmat.

E@E Lihasmuistin parantamiseksi tee harjoituksia paivittain neljan viikon ajan.
= Toista harjoituksia hereillaoloaikana 20 kertaa paivassa 20 minuutin
valein.

((Q)) Kayta tietokonehalytysta muistuttamaan sinua.

E@E Rapytysharjoituksien yhdistaminen rutiininomaiseen toimintoon kuten
= sahkopostin tarkasteluun, auttaa sisallyttamaan harjoituksien tekemisen
paivittaiseen aikatauluun.



Silmien vasyminen ja paansarky

M
D,

Nayttopaatetyontekijat karsivat usein jannitystyyppisesta
paansarysta, joka yleensa aiheutuu huonosta tyoergonomiasta.

5®5 Jannitystyyppinen paansarky ilmenee usein kesken tyopaivaa paan
etuosassa, ohimolla tai takaraivossa.

qil

{ Saada tyopisteesi ergonomisesti sopivaksi ja tarkista tydasentosi.
Ergonomian vinkit [oydat sivulta 12.

A
@ Tiesitko, etta siristaminen on nayttopaatetydssa hyvin yleistq, silla se
l' mahdollistaa paremman nadntarkkuuden ja vahentaa haikaisya?

E@E Siristely rasittaa silmalihaksia ja aiheuttaa silmien vasyvyytta ja
Kipua.

qi

 Naytén etuosaan kiinnittyva haikaisysuoja vahentada heijastuksia
\&o ja parantaa kontrastia.
Silman alueen rasitusta ja kipua voi myoOs aiheuttaa pitkakestoinen
lahityo ilman taukoja tai liilan lahella oleva naytto.

( Tarkista nayttosi etaisyys. Optimaalinen nayton etaisyys on noin
50-70 cm yksilo6lliset tarpeet huomioiden.

¢ Rentouta silmasi  20-20-20 sdannén  avulla.  Katso
nayttopaatetyon aikana 20 minuutin valein, 20 sekunnin ajan 6
metrin paassa olevaa kohdetta.

@ Joskus nayttopaatetyossa voidaan kokea tarkentamisen vaikeuksia.
CIN Talloin eri etaisyyksille katsoessaan silmalta kestaa hetken ennen kuin
kuva tarkentuu.

« Oire saattaa johtua tarkentajalihaksen toimintahéairiosta. Varaa
aikaa naonhuollon asiantuntijalle mahdollisimman pian.

Nayttopaatetyossa ilmenevat kaksoiskuvat liittyvat yleensa silmien
sisaanpain kaantymisen heikkouteen, jolloin silmat eivat kykene
kaantymaan sisaanpain riittavasti aiheuttaen oireita.

E@E Kahtena nakeminen voi kuitenkin johtua vakavimmistakin syista,

= joten kaksoiskuvien ilmenemisen syy on aina selvitettava
optikolla tai silmalaakarilla.

« Varaa aika nd6nhuollon asiantuntijalle mahdollisimman pian.



Sumea ja epatarkka nako

Onko nakosi epatarkka ja sumea? Naontarkkuuteen liittyvat oireet ovat
yleensa aiheutuneet korjaamattomasta taittovirheesta tai epasopivasta
silmalasikorjauksesta. Toimivan ratkaisun kannalta nakemiseen liittyvat vaivat
on syyta selvittaa naontarkastuksessa.

~ Tiesitkd, ettd myds silmien  kuivuminen  saattaa  vaikuttaa
B .. | T
naontarkkuuteen? Ongelmat kyynelkalvossa ilmenevat nakemisen
huononemisena kuten naodn heikkenemisena ja naontarkkuuden
vaihteluna.

= Rapytyksen mukana muuttuva naontarkkuus erottaa
=  kuivasilmaisyyden muista nakoongelmista.

\I/

Vinkkeja:

LI Jos sumea nakosi on aiheutunut kuivasilmaisyydesta, kosteuta silmasi
@ saannollisesti nayttopaatetyon aikana. Silmatipat parantavat
silmanpinnan optista laatua.

Tarkista kirjainmerkkien paksuus ja koko. Valitse selvarajaiset ja riittavan
suuret kirjainmerkit.

> -
~
L

Q Pida taukoja - silmasi rentoutuvat ja voivat paremmin.

L

e- e
o Silmien lepuuttamiseen katso kaukana olevaan kohteeseen vahintaan
kahdesti tunnissa 1-2 minuutin ajan, kun teet nayttopaatetyota.

Kayta nayttopaatetydssa sopivilla voimakkuuksilla olevia silmalaseja.

Jos oireesi eivat helpota, varaa aika naonhuollon asiantuntijalle
ToF mahdollisimman pian.
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Miten nakorasitusta voidaan ennaltaehkaista?

Hyva tyoergonomia, terveellinen tyoymparisto ja riittava taukojen pitaminen
ovat digitaalisen nakorasituksen ennaltaehkaisyssa keskeisessa asemassa.
Ergonominen tyoOpiste ja sopivat katseluolosuhteet edistavat silmien
hyvinvointia ja terveytta. Turvallisessa ja hyvin suunnitellussa tyoymparistossa
tyon tekeminen sujuu paremmin ja tyon tuloksellisuus paranee.

’i Olemme koonneet seuraavalle sivulle vinkkeja ergonomisen tyopisteen
Il saatamiseen. Hyodynna niita omassa tyoymparistossasi ja olet askelen
lahempana miellyttavaa tyoergonomiaa.

Saannollinen naontarkastus on digitaalisen nakorasituksen ennaltaehkaisyn
kannalta tarkeaa. Naontarkastuksessa varmistetaan, etta nakosi ja silmien
terveydentilasi ovat kunnossa. Tarkastuksessa olisi hyva kayda ainakin kahden
vuoden valein joko silmalaakarilla tai optikolla.

,3 Tiesitko, etta naytosta tuleva sininen valo saattaa aiheuttaa nakorasitusta,
Q:r silla se on haikaiseva valotyyppi ja fiksaation yllapitamiseen silmien taytyy
l tarkentaa voimakkaammin?

Markkinoilla on saatavilla linssipinnoitteita, jotka estavat sinisen valon
lapaisyn silmaan. Myo0s linsseihin lisattavasta heijastuksenestopinnoitteesta
on apua. Nykyaan loytyy myos nuorille suunniteltuja lahinakéa tukevia
linsseja digitaalisen nakorasituksen vahentamiseen ja ehkaisemiseen. Omasta
optikkoliikkeesta voit selvittaa sinulle sopivimmat linssiratkaisut.




Ergonominen tyopiste

Hyva valaistus on riittava eika aiheuta haikaisya.

Valon heijastumisen valttamiseksi kattovalaisimien tulisi sijaita
nayton sivulla. Nayttoa ei tulisi myodskaan asettaa ikkunaa vasten.

Aseta kohdevalaistuslamppu siten, ettei se valaise silmiin tai nayttoon.

Valitse mattapintainen tyotaso, silla se haikaisee vahemman.

Haikaisysuoja vahentaa haikaisya ja parantaa nayton kontrastia.
Varmista, etta nakoalueellasi ei ole heijastuksia tai haikaisya.

Sopiva naytdon etaisyys riippuu nayton koosta, kaytetysta
kirjasinkoosta ja nakokyvysta.

Varmista, etta nayton ylin tekstirivi jaa katselutason alapuolelle.

Saada nayton kirkkaus, kontrasti ja kirjanmerkkien koko itsellesi
sopivaksi.

Varmista, etta nappaimistd on yhtenaisella poytatasolla ja sita voi
siirrella. Aseta hiiri hyvin [ahelle nappaimiston reunaa.

Varmista, etta nappaimiston eteen jaa riittavasti tilaa ranteille,

Huomioi, etta ristiselka on tuettu ja selka ei paase pyoristymaan.

Kasinojat tulisi saadella siten, etta kyynarvarret ovat 90 asteen
kulmassa.

Tyotuolin korkeus on sopiva kun polvissa on 90 asteen kulma, ja
jalat ovat tukevasti lattialla tai jalkatuella.

Suositeltu ilmankosteus on 40-55 % valilla.
Ihanteellinen tyoympariston lampotila on 20-22 astetta.

Valta tuulettimista tulevaa suoraa vaaka- tai ylailman virtausta, silla
se lisaa kyynelnesteen haihtumista.

Kayta ergonomisia kalusteita, apuvalineita ja laitteita, silla ne
edistavat tyossa jaksamista.

Huomioi tyoskennellessa, etta rintaranka olisi keskiasennossa,
hartiat rentoina ja olkavarret vartalon vieressa.
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Silma3jooga

Rentouta silmalihaksia, ja taistele nakorasitusta vastaan silmajoogan avulla.
Joogaminen on tuttua monelle liikkujalle. Kuten muitakin lihaksia, myos
silmalihasten hyvinvointia voi pitaa ylla. Silmajooga lisaa silman sisaisten ja
ulkoisten lihasten suorituskykya, ja nain vahentaa silmien vasymisesta
aiheutuvia oireita.

A
@ Tiesitkd, ettd silmien rasitus on  maailmanlaajuisesti  yksi
l' raportoidummista tiloista nuorilla aikuisilla?

®
IQ Kun rasitukseen saadaan helpotusta, nakeminen on mukavampaa vali-
ja lahietaisyydelle.

BB Siimajoogalla on monia positiivisia vaikutuksia terveyteen.
* Pikaohjeet silmajoogaan loydat seuraavalta sivulta.

@ Rauhoittaa mielt3

Lisaa spontaania
rapyttelya

Parantaa
keskittymiskykya

Lieventaa
(@P)/ kuivasil.mé.jisyyden
oireita
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Alla olevaa harjoitetta tulisi tehda molemmille silmille samanaikaisesti viisi
kertaa viikossa 30 minuutin ajan. Myos lyhyempi harjoitusaika edistaa silmien
hyvinvointia.

Hiero kammeniasi yhteen niin, etta ne lampiavat. Sitten
aseta lammin kammen suljetun silman paalle 30 sekunnin
ajaksi.

Avaa silmasi ja rapyttele.

Kohdista katse sivusuuntiin: oikealle seka vasemmalle.

Katso eteenpain valitsemaasi kohteeseen, niin etta paa on
suorassa linjassa. Sen jalkeen kohdista katse vasemmalle.

Seuraavaksi kohdista katse vinoihin suuntiin - kello 2-7 ja
11-4,

Muodosta katseellasi ympyra.

Suorista kasivartesi ja nosta peukalosi pystyyn. Kohdista
katse peukaloon pitaen kuva tarkkana ja tuo sita nenaasi
kohti. Sitten suorista kasivartesi hiljalleen takaisin, pitaen
katse edelleen peukalossa.

Seiso ikkunaa tai selkeaa taustaa vasten. Tarkenna katseesi
nenanpaahasi. Toista 10-20 kertaa. Lopuksi sulje silmat ja
rentouta ne.

Avaa silmat. Katso eteenpadin valitsemaasi kohteeseen
rapayttamatta silmiasi. Anna silmiesi rapyttaa, kun et pysty
enaa estamaan sita.
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Tydergonomia etatyossa

Etatyot ovat viime vuosien aikana voimakkaasti lisaantyneet ja sita myota
myos  silmaongelmat. Kannettava tietokone mahdollistaa nykyaan
tyoskentelyn missa olosuhteissa tahansa ja vaikka toimistossa oleva tyOpiste
olisikin saadetty nakemisen kannalta sopivaksi, jatetaan kotioloissa
tydergonomia useimmiten huomioimatta. Etatyohon liittyy haasteita, kuten
liian matalalla oleva nayttd, epasopivat tydasennot ja riittamaton valaistus,
joiden myota digitaalisen nakorasituksen oireilu saattaa alkaa tai pahentua.

Sujuvoita etatydoskentelya seuraavien helposti toteuttavien Kkeinojen
avulla:

Istuimen korkeuden nostamiseen aseta tyyny istuimen alle.

Ristiselan tukemiseksi kayta selan takana rullattua pyyhetta tai
tyynya.

Kannettavan tietokoneen ollessa sylissa, aseta sen alle ison tyyny ja
tyynyn paalle kova tason tai kayta sylitasoa.

Tyopoydalla hyodynna nayton nostamiseen kirjoja tai laatikkoa.

[||===IP Siirtamalla tuolia lahemmaksi poytaa selka pysyy paremmin
tuettuna selkanojaa vasten.

=20 o Erillinen nayttd seka irtonappaimisto ja -hiiri ovat ergonomiaa
PO g parantavia apuvalineita.

Jos kaytat tydssasi useita nayttoja, aseta ensisijainen naytto

suoraan katselinjaan eteen ja toissijaiset naytot sivulle.

Sohvalla tyoskennellessasi varmista, etta niska on suorassa
P T  asennossa. Tarvittaessa kayta tyynya niskatukena.

e, |
ﬁ/—’X\ Mikali mahdollista, tydskentele valilla seisten.




LOPUKSI

Digitaalisten laitteiden kayton jatkuva lisaantyminen ja sen
aiheuttama silmien rasittuminen on nopeasti kasvava
ongelma, joka koskee erityisesti nuoria. Digitaalisen
nakorasituksen aiheuttamat oireet hankaloittavat
merkittavasti tyon tekemista ja vaikuttavat haitallisesti myos
tyossa viihtymiseen.

Talla oppaalla toivomme tarjoavamme hyodyllisia vinkkeja
seka digitaalisen nakorasituksen hallintaan etta
ennaltaehkaisyyn. Opas palvelee erityisesti nuoria ja nuoria
aikuisia, mutta on hyodyllinen kaikenikaisille.

Myohemmin ilmenevaan ikanakoon liittyva kuivasilmaisyys,
lahinaon heikkeneminen seka silmien lisaantynyt valontarve
tuovat erilaisia haasteita nuoriin verrattuna.
Jatkotutkimusehdotuksenamme olisikin ikanakoisille
suunnattu opas, jossa huomioidaan ikaryhman tarpeet.

Toivomme, etta opas tarjosi juuri sinulle hyodyllisia vinkkeja
seka digitaalisen nakorasituksen hallintaan etta
ennaltaehkaisyyn. Huomioithan, etta jos oireilu kuitenkin
jatkuu, on syyta varata aika nadnhuollon asiantuntijalle. Mikali
silmasi on leikattu, sinulla on todettu silmasairaus tai epailet
sita, varaa aika silmalaakarin vastaanotolle. Muissa
tapauksissa saat apua optikolta.

Oppaassa kaytety lahteet |0ytyvat opinnaytetyon
lahdeluettelosta.
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