Jak dba¢ o wzrok przed komputerem - porady i ¢wiczenia

Jesli spedzasz duzo czasu przed ekranem komputera, telefonu i1 telewizora, twoje oczy
potrzebuja odpoczynku i ochrony. Dowiedz si¢, jak dba¢ o wzrok narazony na dtugotrwaty
kontakt z monitorem.

1.

Ustaw komputer w odpowiedni sposob:

» ekran komputera nie blizej niz 50 — 60 centymetrow od swojej twarzy,
» monitor powinien by¢ nieco nizej od poziomu Twojego wzroku — bedzie to

10.

korzystniejsze, gdyz cz¢s¢ oka bedzie pokryta powieka i oko nie bedzie tak mocno
wysychalo.

Dzigki takiemu ustawieniu komputera twoja szyja begdzie znajdowata si¢ w naturalnej

pozycji, a oczy beda si¢ mniej meczyty.

Zadbaj o prawidtowe oswietlenie. Otoczenie komputera powinno by¢ oswietlone

w podobny sposob jak sam monitor. W miar¢ mozliwosci nie tgcz oswietlenia

naturalnego ze sztucznym. Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna, aby

$wiatto nie odbijalo si¢ od ekranu. Tto za monitorem nie powinny by¢ ani bardzo

ciemne, ani bardzo jasne.

Zmniejsz jasnos¢ ekranu i zwigksz kontrast migdzy czernig i biela, aby unikngc

konieczno$ci wytezania wzroku podczas patrzenia w monitor.

Sposobem na uczucie sucho$ci oczu jest wymuszanie mrugania. W trakcie patrzenia

w ekran rzadziej mrugamy, co za tym idzie oko jest mniej nawilzone.

Stosuj przerwy, aby Twoje oczy i mozg odpoczety. Warto po kazdej godzinie zrobic¢

S5-minutowg przerwe. Najlepiej p6js¢ na krotki spacer z psem, wyj$¢ na taras lub

balkon.

Zadbaj o oczy za pomoca ¢wiczen:

» po 20 minutach pracy przed monitorem oderwij wzrok od ekranu i popatrz
w dal, najlepiej na co$ zielonego,

» naprzemiennie patrz na co$ bliskiego i dalekiego np. wez dtugopis, trzymaj go na
wysokosci wzroku i oddalaj go i1 przyblizaj,

» przenos$ spojrzenie kolejno w dot, w gore, w lewo 1 w prawo, nie ruszaj przy tym
glowa, poruszaja si¢ tylko Twoje oczy,

» spojrz na $ciang i bez poruszania glowa zataczaj wzrokiem 6semki,

» zaston oczy S$rodkiem dloni, tak aby nie uciska¢ galek ocznych i1 patrz
w ciemnos$¢.

Po dhugiej pracy zrob ziotowy kompres na oczyz rumianku lub czarnej herbaty.

Pamigtaj, aby regularnie przeciera¢ ekran monitora tak, aby kurz nie podraznial

dodatkowo twoich oczu.

Zadbaj o otoczenie.W pomieszczeniu nie powinno by¢ zbyt sucho. Regularnie wietrz

pokao;j.

Zadbaj o zdrowa diete, bogatg w skladniki mineralne, witaminy oraz inne sktadniki

odzywcze. Dla narzagdu wzroku szczegdlne znaczenie majg witaminy: A, C i E.

Pij duzo wody.



