| przekazujg je do moézgu.
Mowi sie, ze oczy sg zwierciadtem duszy — wyrazajg
nasze mysli, emocje.

S3g tez mapa naszego organizmu — ukazujg jego stan zdrowia.
Warto wiec o nie dbac.

' Wzrok to jeden z najwazniejszych naszych zmystow.
% Oczy odbierajg okoto 80 %informaciji z otoczenia
N

Postep cywilizacyjny, rozwgj techniki powodujg, iz wsréd
zabawek, czy narzedzi do nauki i pracy znajdujg sie m.in.

komputery i telefony. Juz od najmtodszych lat spedzamy przy nich
coraz wiecej czasu.

wplyw ekranéw, Monitoréw na oczy




Oczy diluzej pozostajg w bezruchu,
rzadziej mrugamy (Srednio zamiast

12 razy na minute, 3 — 6 razy na minute).
tzy nie sg prawidtowo rozprowadzane po
gatce oczne;.

Oczy sg szerzej otwarte. Wieksze jest pole
parowania wody, szybciej sie wiec
wysuszajg. Pojawia sie pieczenie,

‘ swedzenie, uczucie piasku w oczach.
Aby SIQ ratowac oczy wydzielajg tzy w nadmiarze, tzawia.

* Refleksy swietlne monitora, niezauwazalne miganie obrazu
meczg oczy. Wytezamy wzrok, marszczymy czoto, mruzymy
powieki.

« Zbyt duza réznica miedzy jasnym Swiattem
monitora, a ciemnym otoczeniem meczy oczy,
powoduje bole gtowy, Swiattowstret.




Zbyt bliska odlegtos¢ oczu od ekranu wymusza dtugotrwaty
skurcz miesni regulujgcych widzenie z bliska i z daleka. Po
odejsciu od monitora z trudem sie one rozkurczajg, co
powoduje problemy z widzeniem oddalonych przedmiotéw,
rozwija sie krétkowzrocznosc (to jUZ epidemia u dzieci).
Moze bole¢ gtowa. - ;

Korzystam z komputera i telefonu z umiarem.

Po wigczeniu komputera odchodze na 10 minut. Najbardziej
szkodliwe dla oka jest promieniowanie zaraz po uruchomieniu.
Jesli pracuje przy sztucznym oswietleniu '
witgczam lampke z nieprzezroczystym
abazurem — swiatto kieruje na blat biurka.
Dbam, by $wiatto wpadajace przez okno nie ‘e
odbijato sie od ekranu. 3
Dostosowuje wielkos¢ czcionki do swoich potrzeb.

« Zachowuje prawidtowg pozycje
ciata, zwracam uwage na ustawienie
monitora, odlegto$¢ oczu od niego.




« Co pot godziny robie 5 minutowg przerwe w pracy
(patrze w dal, czesto mrugam, wykonuje ¢wiczenia oczu,
wychodze na powietrze).

* Pije duzo wody (min. 1,5 — 2 | dziennie).

* Wkraplam do oczu 4 razy dziennie tzw. 4 ) |
sztuczne tzy. Tworzg ochronng warstwe P ‘
nawilzajgca.

* Regularnie, co najmniej raz dziennie
wykonuje gimnastyke oczu (propozycje cwiczen
w filmikach ponizej). Cwiczenia rozluzniajg
napiecie miesni gatki ocznej, relaksujg oczy,
zapobiegajg powstawaniu wad wzroku,
hamujg ich postep.

Gimnastyka oczu cz.1

Gimnastyka oczu cz.2
Gimnastyka oczu cz.3

POWODZENIA!
Zycze sokolego wzroku i pieknych oczu.
Dorota Kotak

Zrodto filmikéw -
https://www.youtube.com/watch?v=0YxV7PIQK30&t=33s

https://www.youtube.com/watch?v=0KS1uBbFun4&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=TTjDQyNKjZk&t=12s

Zrédto grafiki -

http://www.polishweeklychicago.com/dzien-oczu-o-roznych-kolorach/
https://drmax.pl/blog-porady/irytuje-cie-lzawienie-oczu-oto-porady-jak-je-wyeliminowac/
http://choroby-oczu-zdrowie-co-i-jak.pl/
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