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JAK CHRONIC WZROK
W ZWIAZKU ZE WZMOZONA AKTYWNOSCIA ON-LINE

Drodzy Uczniowie!

W zwigzku z trwajacym od dtuzszego czasu ksztatceniem na odlegltos¢ spedzacie duzo
czasu przy komputerze, tablecie, telewizorze czy telefonie komorkowym. I cho¢ praca,
zwlaszcza przy komputerze, kazdemu z Was wydaje sie¢ lekka i przyjemna to godziny
spedzane przed monitorem mogg mie¢ negatywny wptyw na Wasz wzrok.

W normalnych warunkach nasze oko mruga okoto 12 razy na minut¢. Podczas pracy
przy komputerze czgstotliwos¢ mrugania znaczaco si¢ obniza, co uniemozliwia wystarczajace
nawilzenie spojowki i rogowki. Ponadto, zwykle koncentrujemy wzrok raz na przedmiotach
bliskich, a raz na oddalonych od naszych oczu. Kiedy korzystamy z komputera oczy pozostaja
przez dtuzszy czas skupione na jednym obiekcie. Prowadzi to do ostabienia zdolno$ci
akomodacyjnych i ostabienia mig¢sni oka. Przy pracy z urzadzeniami cyfrowymi dodatkowo
pojawia si¢ zmeczenie oczu na skutek tzw. efektu migotania ekranu, czyli migotania tekstu

na ekranie z czestotliwoscia mniejszg niz ludzkie oko jest w stanie zarejestrowac.

To wszystko wptywa niekorzystnie na nasze oczy i dochodzi do zmeczenia wzroku.
Moze wowczas wystapi¢ jego ostabienie, bol, drapanie, swedzenie oraz uczucie ,,piasku
pod powiekami”. Czasem przy nadmiernym obciazeniu wzroku pojawiaja si¢ bole glowy

i trudnosci w koncentracji.

A oto kilka porad, jak unikna¢ tych nieprzyjemnych dolegliwosci i chroni¢ nasze oczy.

1. Zadbaj o ergonomi¢ stanowiska pracy. Monitor komputera ustaw bokiem do okna,
zeby zapewni¢ sobie dostep do $wiatta naturalnego. O$wietlenie nie powinno si¢
w nim odbijaé, gdyz pojawiajace si¢ refleksy dodatkowo mecza wzrok. Optymalna
odlegtosc¢ twarzy od ekranu wynosi 40—75 cm. Jego $rodek powinien sig¢
znajdowa¢ 10—22 cm ponizej oczu. Po prostu - gdy usiadziesz w pozycji
wyprostowanej, pierwszy wiersz na monitorze powinien znajdowac si¢ nieco
ponizej linii Twojego wzroku.

2. Rob przerwy na mruganie! Po okoto trzydziestu minutach pracy w bliskich
odlegtosciach zrob przerwe i spojrz w dal. Wprowadzi¢ ¢wiczenia mrugania,
zataczaj oczami 6semki, spdjrz na boki pod réznymi katami. Kilkuminutowa
gimnastyka gatki ocznej pozwoli wzmocni¢ migsnie oka i poprawi¢ akomodacje.

3. Zapewnij oczom optymalny poziom nawilZenia. Zakraplaj je specjalnymi
preparatami, ktore nie zawieraja konserwantow.

Materiaty dla uczniéw
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Pamigtaj o prawidlowym odzywianiu. Twoj wzrok lubi pokarm bogaty

w witaminy A, C i E oraz cynk, selen i magnez. Znajdziesz je w produktach takich
jak: marchew, natka pietruszki, papryka, pestki dyni, stonecznika, orzechy, jajka,
ryby, szpinak,

Pij okoto 1,51 wody dziennie. Poziom nawilzenia i nawodnienia powierzchni oka

i ez odpowiada poziomowi nawodnienia catego organizmu.

Relaksuj ciato i ducha. Po pracy zafunduj oczom ziotowy kompres. W ten sposéb
nie tylko ukoisz zmeczony wzrok, ale takze usuniesz nieestetyczne obrzeki i since.
Mozesz przygotowac napar ze Swietlika lekarskiego, btawatka, rumianku albo po
prostu czarnej herbaty.

Gimnastykuj si¢, zazywaj ruchu, poniewaz codzienna aktywno$¢ fizyczna
zmniejsza ci$nienie krwi w organizmie 1 wptywa korzystnie na wzrok.

Dbaj, aby powietrze w pomieszczeniu, w ktorym pracujesz nie byto suche. Czesto
otwieraj okno.

W przypadku utrzymujacych si¢ dolegliwos$ci skontaktuj si¢ z okulista.

Materiaty dla uczniéw



