DBAJ O WZROK

Moi drodzy,

nasze oczy sg narazone na wiele czynnikow, ktore moga powodowac ich uszkodzenie.

Oczy s3 naszym oknem na $wiat dlatego musimy o nie szczegdlnie dba¢. Na ich
zdrowie niekorzystnie wplywaja takie czynniki jak: zanieczyszczone powietrze,
wielogodzinne korzystanie z komputera, siedzgcy tryb zycia.

Na szczes$cie istnieje kilka nieskomplikowanych zasad, ktére mozesz wcieli¢ w zycie

juz dzi$ i cieszy¢ si¢ zdrowiem oczu i sokolim wzrokiem przez dtugie lata.

1. Regularnie odwiedzaj gabinet okulistyczny

Niepisang regulg jest to, ze powinni$my 10 PRZYKAZAN DLA

bada¢ wzrok co najmniej co dwa lata. Nie oznacza ZOROWNCH GCZU:

to Jednak, Ze l’lle l’IlOZeSZ I‘Oblé tego CZQéCle_] I. Badaj wzrok regularnie - minimum raz na dwa lata
2. Dbaj o higiene brzegéw powiek
- jezeli zauwazysz jakiekolwiek problemy, B PRy et
4. Chron oczy przed promieniowaniem UV - przez caty rok
np. stwierdzisz, ze pogorszyl Ci si¢ wzrok lub 5. Zapewniaj oczom regulamy odpoczynek
6, Nie pal papierosow
bedziesz odczuwaé powracajace uczucie pieczenia 7. Pamigtaj o okularach ochronnych
8. Odzywiaj sig zdrowo
lub suchosci, koniecznie skonsultyj si¢ z lekarzem. 5. Zyjaktywnie

10. Nawadniaj organizm

Nie bagatelizuj tego. Regularne badania wzroku 9
pozwolg wykry¢ wszystkie ewentualne zmiany ‘
i pozwola leczy¢ oczy we wczesnym stadium

rozwoju choroby. I I

k=]
2. Zadbaj o diete

Zbilansowana, petna witamin 1 mineratow dieta jest Ci potrzebna do prawidlowego
funkcjonowania, w tym takze do prawidtowego funkcjonowania Twoich oczu.

Co powinno zawiera¢ menu stworzone z mysla o wzroku?

Lekarze okulisci zalecajg diet¢ bogata w witaminy A, E i C, a takze kwasy omega-3
oraz luteing. Skfadniki te pomagaja nie tylko w utrzymaniu dobrej kondycji oczu, ale
zapobiegaja powstawaniu za¢my, a nawet zwyrodnieniu plamki zottej.

Te witaminy znajdziesz w: marchewce, szpinaku,. jarmuz, groszek i brokule, ryby.

migsie wotowym | wieprzowym, ale takze w orzeszkach ziemnych oraz w roslinach

stragczkowych.


https://www.e-zikoapteka.pl/olimp-gold-omega-3-60kaps.html

3. Daj oczom odpoczaé

Chcac zapobiec chorobom wzroku, zadbaj o regularne i odpowiednio dtugie przerwy
miedzy np. korzystaniem z komputera.

Istnieje pewna zasada, ktéra Amerykanie nazywaja zasada 20-20-20. Oznacza to, ze
powinno si¢ robi¢ przerwe co 20 minut i1 przez 20 sekund patrzy¢ na obiekt oddalony od nas
0 minimum 20 stop (czyli ok. 6 metrow). Stosujac t¢ prostg zasade w domu dasz oczom

chwile wytchnienia i zapobiegniesz powstawaniu tzw. przykurczow akomodacyjnych.

20-20-20

Zasada dla pracujacych z komputer

Pracujesz duzo przy ekranie komputera?
Pamietaj o prostej zasadzie, ktéra pozwoli ci uniknaé efektu zmeczonych oczu!
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ZROB SOBIE PRZERWE NA POPATRZ NA CO§'W ODDALI WYKONAI TA PRZERWE CO
20 SEKUND 20 STOP 20 MINUT

(ok. 6 metréw)

4. Wysypiaj sie
Sen jest wazny dla regeneracji calego naszego organizmu, w tym takze dla regeneracji

oczu. Zbyt malo snu sprzyja zmeczeniu oczu, ktére powoduje podraznienia i wysychanie.

5. Chron oczy przed szkodliwym promieniowaniem slonecznym

Ostre stonce jest niebezpieczne zaréwno dla naszej skory, jak 1 dla oczu. Zbyt dtuga
ekspozycja oczu na promieniowanie UVA oraz UVB moze by¢ bardzo grozna w skutkach,
przyczynia si¢ bowiem do uszkodzenia plamki zéttej, a nawet do powstawania nowotworow
gatek ocznych i powiek.

Promienie stoneczne wysuszajg powierzchni¢ oka, przez co podczas stonecznych dni
moze towarzyszy¢ Ci uczucie suchosci, piasku pod powiekami lub pieczenia. Aby tego

unikna¢, no$ odpowiednie okulary przeciwstoneczne.



6. Uprawiaj sport

Aktywnos¢ fizyczna to jedna z tych czynnos$ci, ktore majag wplyw na funkcjonowanie
calego naszego organizmu. Nie inaczej jest ze wzrokiem. Regularne ¢wiczenia poprawiaja
krazenie krwi 1 jej doplyw do wszystkich organdéw, w tym rowniez do narzadu wzroku.
Znajdz dyscypling sportu, ktora sprawia Ci przyjemnos$¢ i na state wpisz jg w swoj terminarz,

zeby poprawi¢ ukrwienie oka.

Zycze Wam zdrowia

Anna Listowska



