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Podczas pracy powinniSmy wykonywacé ¢wiczenia oczu, ktére wzmacniaja migsnie i poprawiaja
akomodacjg, czytamy na portalu www.doz.pl

Oto kilka sposrod nich:

e oderwij wzrok od komputera i popatrz przez par¢ chwil w dal, zataczaj oczami ésemki, spdjrz na
boki pod r6znymi katami,

¢ ul6z dlonie na oczach, aby nie przenikato przez nie §wiatto, otworz oczy, patrz w ciemnos¢ 1
odprez sie do momentu, az przestaniesz zauwaza¢ migotania a oczy uspokojg sie,

e zaston oczy tak, by nie uciskaé gatek ocznych i wyobraz sobie gleboka czerni — wg Williama H.
Bates'a jest to ,,palming", czyli stan pelnej relaksacji oka,

¢ masuj palcami punkty bélowe znajdujace si¢ wokot oczu: nad skroniami, w Srodku kostnego
brzegu oczodotu 1 pomig¢dzy nasadq nosa a brwiami.

Podczas pracy nalezy zwrdci¢ uwage na czgste mruganie. Kiedy czujemy, ze nasze oczy nie sg
wystarczajaco nawilzone, powinniSmy wspomoc si¢ odpowiednimi kroplami nawilzajacymi — tak
zwanymi ,,Sztucznymi lzami.

Dzigki czgstemu zakraplaniu oczu, zapewniamy im optymalny poziom nawilzenia. Wybierajmy te z
preparatow, ktore nie zawieraja konserwantow i wystepuja w jednorazowych pojemniczkach.
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