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Suomen Tydnakoseura ry

Suomen Tyonakdseura on moniammatillinen yhdistys kaikille
tyonakemisista kiinnostuneille henkiloille. Jasenistoon kuuluu
optikoita, tyoterveyshoitajia, tyofysioterapeutteja,
tyoterveysladkareita, silmalaakareita ja tyosuojelun asiantuntijoita.

Seuran tavoitteena on:

* edistaa ja soveltaa kdytantoon tydndakemiseen ja tydonaodnsuojeluun liittyvaa
tutkimusta, joka pohjautuu silmalaaketieteeseen, optometriaan ja hyvaan
tyoterveyshuoltokaytantoon.

* lisatd ja levittaa aihealueeseen liittyvaa tietoutta seka vaalia hyvaa
yhteisymmarrysta tydnakemisen kanssa tyoskentelevien keskuudessa.

www.tyonako.fi



http://www.tyonako.fi/

Tyonakeminen

Nakeminen on keskeinen informaatiokanava
|lahes kaikissa tyotehtavissa. Aistit keraavat
ymparistostamme jatkuvasti tietoa ja
nakoaistin osuus tasta on noin 80 prosenttia.

Tyosuojelun, tyoterveyshuollon ja
optikon/silmalaakarin yhteistyo tarkeaa
tyopaikkaselvityksessa riskien
kartoittamiseksi.




Ikénékc'j/iilggisnéké

lkaantymiseen liittyva l[ahinadon heikkeneminen havaitaan
yksilollisesti, useimmiten noin 45-vuoden iassa.

Lahinadn heikkeneminen johtuu silman linssin eli mykion
hitaasta, mutta tasaisesti jatkuvasta mukautumiskyvyn
heikkenemisesta.

SILMAN RAKENNE




Nakemisen haasteet
lisdantyvat

Nykypaivan (tyd)elama vaatii
nakojarjestelmalta paljon. Naon kayton
tarpeet ovat muuttuneet viimeisen
vuosikymmenen aikana merkittavasti lahi-
ja valietaisyyksille painottuviksi.

Jokaisen kannattaa huolehtia itse omasta
(tyo)nakokyvystaan kaymalla tarvittaessa
optikon tai silmalaakarin tutkimuksessa ja
hankkimalla tarvittaessa sopivat lasit.




Helpotusta oireisiin
oikeanlaisilla
linsseilla!

Mita aikaisemmassa vaiheessa nakemisen oireisiin
puututaan, sen parempi.

Silmalasien linssien valintaan vaikuttavat
naontarkastuksessa todetun korjaustarpeen lisaksi
silmalasien kayttoolosuhteet ja kayttotilanteet,
kuten tyoymparisto ja harrastukset.



Eri tehtavissa tarvitaan erilaisia laseja

* Yleiskdayttoon tarkoitetut
silmalasit

e Tyolasit

* Nayttopaatelasit
* Erityistyodlasit

* Piilolasit

e Suojalasit

* Visiirit

* » Luupit




Paatetyota tekevalle henkildlle tydnantajan lainmukaisten kriteerien tayttyessa

Naytto pa atetyossa kustantamat silmalasit.
kaytettavat

S rltyIStyO|aS It tydymparistda ei voida muuttaa siten, etta tydntekijan omat silmalasit
sopisivat tyohon.

Erityistyolasit ovat yleensa tarpeen ikanakoisilla tyontekijoilla, jos



Tyonakemisen uudet haasteet

e Etatydo/monipaikkatyo

e Etatyodssa korostuu tyontekijan vastuu
omasta hyvinvoinnistaan

* Kannettava tietokone mika mahdollistaa
tyoskentelyn missa olosuhteissa tahansa

* Erikokoiset naytot, kannettava tietokone,
tabletti

* Tyoskentelyergonomia saattaa jaada
vahalle huomiolle

* Epasopivat tydasennot

 Digitalisaation edetessa mobiililaitteiden
kéKttE) on lisaantynyt myds vapaa-ajalla
seka opiskelussa




Digitaalinen nakorasitus

Epasopivat

Nayton
haikaisy

nayton saadot

Huono * < %*
tyoergonomia le, *
>
fi\
_— wid | Piilolasien kaytto

Riittamattomat
tauot

Epadsopiva
valaistus



Nakorasituksen oireita

Artyneet silmat
Vasyneet silmat
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Tyopisteen saadot

Phlte ndkemisen kannalta
sopivalla etaisyydella
ja slimien / katseen
vaakatason alapuolella \
\

niska suorassa

Selkatuki tukee
ristiselkaa

Kyyndrvarret vaakatasossa 1

Kyynarvarret
tukevat poytaan tal
istuimen kasinojiin

Jalat tukevasti lattialla
tal jalkatuella

|
-

Toivonan, Ketols / TyStarveyriaiton, 2009

Hartlat rentoina fa

* pyrkia kehon luonnolliseen

neutraaliasentoon.

* |6ytaa mukavia asentoja, joissa
selan ja niskan kuormitus on
vahaisinta

* vaihdella asentoa (paras asento
on aina seuraava)



Vaihtele asentoa kayta mielikuvitustasi

©Physiotools




Tauotus

Kun olosuhteita ei voi muuttaa,
niin omiin tapoihin voi vaikuttaa!

tyon tauotus, minitauot
taukojumppa, silmajumppa

20-20-20 saanto —katse
kaukaisuuteen




Silmien hyvinvointi, silmajumppa

* Katso oikealle seka vasemmalle
e Katso ylos seka alas
* 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.

 Sulje silmat ja rentouta ne.




Silmien kosteutus

Rapsyttely:

 Sulje silmat kevyesti 1- 2
sekunnin ajaksi

* Avaa silmat

 Sulje uudelleen silmat kevyesti
1- 2 sekunnin ajaksi

* Purista silmasi tiukasti yhteen 2
sekunnin ajan

e Avaa silmat



Virkistavaa paivan jatkoa

ja turvallista matkaa
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