""Spéjrz jak dbac o oczy"

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: §roda, 04, kwiecien 2012 00:00
Dawid Kulpa

Odstony: 2016

Na okraglo wpatrujemy si¢ w monitory komputerdéw 1 ekrany telewizyjne, wyt¢zamy wzrok przy czytaniu
1 prowadzeniu samochodu. Mniej lub bardziej Swiadomie me¢czymy nasze oczy. Przemegczone oczy zas
narazone s3 na ryzyko wystapienia wady wzroku.

Warto wigc w ramach zdrowego stylu zycia dba¢ na co dzien o ten niezwykle cenny i zarazem delikatny
narzad. A w jaki spos6b? Tego dowiecie si¢ czytajac rady przedstawione ponizej:

e Nawilzaj powietrze w pomieszczeniach w ktérych przebywasz.
Suche powietrze wysusza spojowki. (mozesz uzy¢ elektrycznego nawilzacza lub innych
dostgpnych srodkow, czy tez sposobOow na nawilzenie powietrza).

e Gimnastykuj oczy.
Popatrz, jak tylko mozesz w gore, potem w dot, w prawo 1 w lewo. Staraj si¢ porusza¢ wylacznie
oczami, a nie glowa.

e Staraj si¢ czgsto mrugac.
Mruganie oczyszcza z drobinek kurzu gatki oczne.

e Dbaj o odpowiednie oSwietlenie (w pracy i w domu)
Ogdlnie, najkorzystniejsze dla wzroku jest oSwietlenie pomieszczeft mieszane; gorne 1 punktowe.
Za komputerem czy tez telewizorem ustaw lampe ze staba zaro6wka

e Jedz owoce 1 warzywa.
Morele, marchewki, buraki, satata, brokuty sa bogate w witaming A bardzo cenna dla naszego
wzroku oraz w witaminy C 1 E niszczace wolne rodniki (szkodliwe dla wzroku).

e Nos okulary stoneczne.
Zakladaj je wybierajac si¢ zaréwno na plaze jak 1 na narty 1 ogélnie w stoneczne dni .

e Unikaj migajacych reklam Swietlnych.
Oczy zle znosza Swiatto pojawiajace si¢ z r6zng predkoscia 1 natgzeniem.

e Zamykaj oczy (na kilka minut)
Oczywiscie o ile to mozliwe (np. podczas przerwy w pracy).Nawilzasz je wtedy bardzie;j.

e Pracujac dlugo przy komputerze pamigtaj o odpowiednim ustawieniu monitora.
Monitor powinien by¢ tak ustawiony, by nie odbijato si¢ w nim $wiatlo naturalne ani sztuczne.
Refleksy Swietlne powoduja bardzo szybko zme¢czenie wzroku. Stanowisko pracy powinno by¢
oSwietlone Swiattem rozproszonym, niepowodujacym ol$nienia.

¢ Daj odpoczywac oczom patrzac na zielony kolor.
Kolor zielony odpreza i regeneruje wzrok. Przyktadowo, postaw przy komputerze zielong roslinke
(moze to by¢ paprotka, ktora dodatkowo reguluje jonizacje w powietrzu i wchiania szkodliwe
promieniowanie).

e Ktadz si¢ wczesniej spac.
Pamigtaj o wytaczeniu wszystkich Swiecacych lampek, zegarkow itp. Wtedy Twoje oczy na
pewno odpowiednio odpoczna.
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