Dbaj o swéj wzrok

Biorgc pod uwage, jak wazny jest dobry wzrok, dbanie o niego powinno by¢ czescig
codziennych czynnosci. Oto kilka najwazniejszych wskazowek, ktore pozwolg ci zachowaé
sokoli wzrok.

Co jes¢, aby mie¢ dobry wzrok?

Od dawna wiemy, ze witamina A to podstawa zdrowego wzroku. Marchew, stodkie ziemniaki, brokuty,
masto, jarmuz, szpinak, jajka, morele, papaja, mango, groszek, mleko, pomidor i dynia to kilka
przyktadéw zrodet tej witaminy. Kwasy ttuszczowe omega-3, cynk, luteina, witamina C i E réwniez
wplywajg pozytywnie na nasze oczy.

Chron oczy

Promienie UV, kurz i zanieczyszczenia powietrza mogg powodowaé uszkodzenia oczu. Wazne jest
zatem, aby odpowiednio je chroni¢ — uzywaj okularéw z filtrem UV i przemywaj oczy zimng wodg po
powrocie do domu. Jesli twoja praca moze spowodowa¢ uszkodzenia oczu, nos$ okulary ochronne lub

gogle.

Unikaj wpatrywania si¢ w ekran komputera

Ekran komputera powinien znajdowaé sie przynajmniej 20 cm od oczu. Czesto tez zapominamy
mrugac, kiedy pracujemy przy komputerze. Co godzine popatrz w inne miejsce niz ekran komputera
i wykonaj ¢wiczenia, takie jak obracanie gatek ocznych czy powolne mruganie. Mozesz tez po prostu
wybrac sie na krétki spacer.


https://portal.abczdrowie.pl/sprawdz-jak-szkodzisz-swoim-oczom-nawet-o-tym-nie-wiedzac
https://portal.abczdrowie.pl/jak-dbac-o-oczy/3
https://portal.abczdrowie.pl/jak-dbac-o-oczy/3
http://portal.abczdrowie.pl/czym-jest-witamina-a
http://portal.abczdrowie.pl/kwasy-tluszczowe-omega-3
http://portal.abczdrowie.pl/promieniowanie-sloneczne

Dobry wzrok — to dobry uczen. Porady na dobry wzrok

Prawidtowe widzenie to dobra inwestycja na przysztos¢, gdyz konsekwentnie pogarszajgcy sie wzrok
moze przysparza¢ Ci trudnosci typowo szkolnych, sprawia¢ problemy np. podczas aktywnosci
fizycznej, ale rowniez moze by¢é ogromnym utrudnieniem w twojej przysziej karierze zawodowe;j.
Co robi¢? Zaczagé od rzeczy najprostszych- popros rodzicéw o pomoc i sprawdzcie czy :

biurko w domu, przy ktérym odrabiasz lekcje jest odpowiednio oswietlone (najlepiej gdy
mozesz dtuzej sie uczyC przy rozproszonym rownomiernym swietle dziennym niz tuz pod
lampkg i po ciemku).

biurko najlepiej usytuowacé prostopadle wzgledem okna. Nawet reka, ktorg piszesz ma
znaczenie — dla leworecznych lepiej gdy Swiatto pada z prawej strony i na odwrot.

warto wzig¢ pod uwage przyjazng oku kolorystyke pomieszczenia, jasne kolory i matowe
powierzchnie, ktére nie meczg wzroku (ani psychiki).

liczy sie takze odpowiednio dobrane krzesto i zachowanie prawidiowej postawy
w trakcie pisania bagdz czytania. Proste plecy pomogg Ci nie tylko w zachowaniu zdrowego
wzroku, ale takze w prawidiowym chodzeniu, oddychaniu, a wiec prawidtowemu doptywowi
krwi do mozgu.

Przede wszystkim — nie przegapi¢ problemu

W trosce o swodj wzrok zwrdo¢ uwage na sytuacje, ktore mogg $wiadczy¢ o tym, ze masz
problem ze wzrokiem:

Czesto mruzysz oczy;

Przesuwasz sie blizej/dalej od ekranu, tablicy;

Trzymasz telefon blisko twarzy, nisko pochylasz sie nad zeszytem;

Masz problem z przepisywaniem zdan z tablicy;

Gubisz miejsce czytania/przepisywania, szybko sie meczysz;

W trakcie czytania pomijasz litery, stowa, albo cate linijki tekstu;

Dtugo wpatruje sie w jeden obiekt (czesto przy tym nachylasz gtowe, zeby lepiej zobaczy¢
przedmiot);

Jezeli zauwazasz u siebie takie objawy, nie nalezy tego lekcewazy¢. Poinformuj o tym rodzicéw
i wychowawce. Zgtos sie do twojej pielegniarki szkolnej, ktora profilaktycznie sprawdzi czy masz
problemy z widzeniem.

Pozdrawiam,

Wasza pielegniarka szkolna.



