KONDYCJA NASZYCH OCzZU

Witam wszystkich bardzo serdecznie ©
Zdaje sobie sprawe, ze obecnie i raczej w najblizszej przysztosci
to sie nie zmieni ® - duzo czasu spedzacie wpatrujac sie w ekrany

komputerow, smartfonéw czy tabletdéw co w duzym stopniu obcigza oczy.

Wasz narzad wzroku moze sie znacznie pogorszy¢, jakby to
powiedzie¢ od ciggtej, wytezonej pracy na bliskich odlegtosciach - dlatego
bardzo wazne jest, abyscie jezeli jest to mozliwe, regularnie robili sobie
przerwy np. wychodzac na spacery podczas, ktérych wasze oczy mogg
ztapac chwile wytchnienia i odpoczgg.

Jezeli nie jest to mozliwe, to warto chociaz popatrzeé¢ przez okno
tak, aby wasz narzad wzroku mogt skoncentrowac sie na przedmiotach
potozonych w wiekszej odlegtosci. W ten sposdb dajecie waszym oczom
troszeczke odprezenia od ciggtej, intensywnej pracy oraz mozliwosc
mrugania w ilosci zapewniajacej odpowiednie ich nawilzenie (krétka
przerwa w pracy na komputerze powinna odbywac¢ sie minimum co

godzine i trwac co najmniej 5 minut).



Ponadto nie zapominajcie, ze na zdrowie waszych oczu maja
wplyw rowniez:

- zbilansowana dieta - bogata oczywiscie w owoce i warzywa,
petnoziarniste pieczywo, ryby i orzechy (przypominam, ze palenie
papierosow ma szkodliwy wptyw takze na zdrowie oczu),

- odpowiednia ilo§¢ snu - minimum 5 godzin podczas, ktérych wasz
wzrok regeneruje sie podobnie jak caty organizm (zbyt mato snu moze
zaktoca¢ prace uktadu odpornosciowego odpowiedzialnego np.
za zwalczanie infekcji, poniewaz spowalnia zdolnos¢ organizmu
do wytwarzania przeciwciat!),

- odpowiednie o$wietlenie - najlepiej naturalne (jezeli sztuczne, to nie
skierowane bezposrednio na ekran!).

Dobrym sposobem na poprawe kondycji oczu jest wykonywanie kilka
razy w tygodniu masazu powiek polegajgcego na delikatnym masowaniu
okreznymi ruchami od srodka na zewnatrz powieki gornej oraz powieki

dolnej. Pamietajcie, Zzeby wczesniej umy¢ dokiadnie rece ©

Wszystkiego najlepszego ©
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