ZDROWE | ZADBANE OCZY

Kolejny tydzien ciezkiej pracy przed Wami.

Warto wiec pomysle¢ o oczach. Biorgc pod uwage, jak wazny jest dobry
wzrok, dbanie o niego powinno byC priorytetem i to bez wzgledu na wiek.
Powinnismy tez na co dzien wyznawac zasade, ze lepiej zapobiegac niz leczyc.

Regularne badania
kontrolne przynajmniej raz
w roku, sg istotnym elementem
dbania o oczy. Podczas
rutynowego badania wykrywamy
wady wzroku [ choroby

okulistyczne, ale réwniez choroby

ogolne takie jak cukrzyca czy
nadcisnienie tetnicze.

Bardzo wazne jest, abysmy regularnie karmili swoje oczy.

To, co jemy stanowi istotny czynnik w prawidtowym funkcjonowaniu narzgdu
wzroku. Dieta zawierajgca kwasy omega-3, luteine, cynk oraz witaminy A, C i E, moze
opo6zni¢ rozwoj niektérych choréb oczu i zapobiec krotkowzrocznosci. Warzywa
i owoce, pieczywo petnoziarniste, orzechy i ryby sg najlepszym sposobem na
dostarczenie organizmowi jak najwiekszej ilosci sktadnikow i zwigzkéw odzywczych
zapewniajgcych zdrowie naszych oczu.

Pracujgc przy komputerze przez wiele godzin - trzeba mrugacé.

Cztowiek mruga okoto 8 - 12 razy na minute. Wytworzona warstwa ochronna
czyli film tzowy jest stabilny przez minimum 15 sekund, co w przypadku takiej ilosci
mrugnie¢ zapewnia jego ciggtos¢. Podczas intensywnej pracy przy komputerze
czestotliwos¢ mrugnie¢ spada nawet do 3-4 na minute. Powoduje to, ze film tzowy
ulega scienczeniu, a dodatkowo z powodu niekorzystnych warunkéw moze zostaé
przerwany, prowadzgc do ucigzliwych dolegliwosci zwigzanych z suchoscig oczu.

Aby nasze oko pracowato prawidtowo przed komputerem warto wykonaé
¢éwiczenie 20/20/20. Polega ono na robieniu przerwy od pracy przy komputerze co
20 minut, podczas ktorej nalezy patrze¢ na punkt znajdujgcy sie z dala od nas,
minimum 6 metrow (20 stép) przez 20 sekund.


https://portal.abczdrowie.pl/sprawdz-jak-szkodzisz-swoim-oczom-nawet-o-tym-nie-wiedzac
https://portal.abczdrowie.pl/sprawdz-jak-szkodzisz-swoim-oczom-nawet-o-tym-nie-wiedzac
https://www.szkla.com/poradnik_choroby-cywilizacyjne-a-wzrok.html#cukrzyca
https://www.szkla.com/poradnik_choroby-cywilizacyjne-a-wzrok.html#nadcisnienie

Innymi sposobami przeciwdziatajgcymi objawom towarzyszgcym dtugotrwatej

pracy przy komputerze sa:

e umieszczenie monitora komputerowego w odpowiedniej odlegtosci (50-70 cm)
i 0 10-20 stopni ponizej poziomu oczu,

e stosowanie monitorow o odpowiednio duzej przekatnej, minimum 14 cali,

o dostosowanie wielko$ci czcionki pozwalajgcej na swobodne czytanie,

e stosowanie adekwatnej do wady wzroku korekcji okularowej z ochronng powtoka
antyrefleksyjna,

e robienie raz na godzine 5 minutowej przerwy od pracy przy komputerze,

e zapewnienie odpowiedniej temperatury (20-22 stopnie), czystosci i poziomu
nawilzenia powietrza (powyzej 50%),

e odpowiednie oswietlenie, najlepiej naturalne (jezeli sztuczne, to nie skierowanie
bezposrednio na ekran monitora),

e Utrzymywanie prawidtowego poziomu nawodnienia organizmu.

Gdy dojdzie do uczucia zmeczenia i podraznienia oczu (zaczerwienie), mozna
stosowac krople nawilzajgce, najlepiej bez srodkéw konserwujgcych.

W przypadku stwierdzonej wady wzroku nalezy pamietac, aby systematycznie
ja korygowac. Brak lub niewtasciwa korekcja krotkowzrocznosci przyczynia sie do jej
narastania. Soczewki kontaktowe nosimy zawsze zgodnie z zaleceniem.

Réwniez regularna aktywnosc¢ fizyczna ma wptyw na usprawnienie krgzenia
krwi i jej doptywu do naczyn narzadu wzroku. Uprawianie sportu jest jednym ze
sposobéw na obnizenie kruchosci naczyn wiosowatych i polepszenie jakosci
widzenia.

| ostatnia rada - unikajmy palenia papieroséw i przebywania
w zadymionych pomieszczeniach. Nikotyna to trucizna réwniez dla naszym

OoCzu.

Justyna Hnat-Bojar


https://www.szkla.com/poradnik_aplikowanie-kropli-do-oczu.html

