el GE)|

Istnieja tatwe, sprawdzone sposoby na to, by utrzymac oczy w dobrej
kondycji.

1. Lepiej zapobiegaé niz leczy¢.

Regularne badania kontrolne przynajmniej raz w roku sa istotnym
elementem dbania o oczy.

2. Dieta

Jak wykazuja badania, dobra dieta dla oczu to zawierajaca: kwasy
omega-3, luteine, cynk oraz witaminy A, C i E. Urozmaicona dieta
bogata w warzywa i owoce, pieczywo pelnoziarniste, orzechy i ryby.

3. Mrugaj pracujesz przy komputerze przez wiele godzin
Fizjologicznie czlowiek mruga ok. 8-12 razy na minute.
Prawidlowy film lzowy jest stabilny przez minimum 15 sekund, co w
przypadku takiej iloSci mrugnie¢ zapewnia jego ciagtosc.

4. Cwiczenia na oczy przed komputerem

Mozna ich uniknac¢ stosujac zasade 20-20-20 polegajaca na robieniu
przerwy od pracy przy komputerze co 20 minut. Podczas niej nalezy
patrze¢ na punkt znajdujacy sie z dala od nas, minimum 6 metrow
(20 stop) przez 20 sekund.

5. Zasad higieny i ergonomii miejsca pracy, min.:

e robienie raz na godzine 5 minutowych przerw od pracy przy
komputerze,

e umieszczenie monitora komputerowego w  odpowiedniej
odlegltosci (50-70 cm) i o 10-20 stopni ponizej poziomu oczu
(zmniejszy to wielkoSc¢ szpary powiekowej i pozwoli zredukowac
parowanie filmu lzowego),

e stosowanie monitorow o odpowiednio duzej przekatnej,

minimum 14 cali,


https://kodano.pl/poradnik/skad-sie-biora-lzy.html

o« dostosowanie wielkoSci czcionki pozwalajacej na swobodne
czytanie,

o stosowanie adekwatnej do wady refrakcji korekcji okularowej z
ochronng powloka antyrefleksyjna,

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

« odpowiednie oSwietlenie, najlepiej naturalne (jezeli sztuczne, to
nie skierowanie bezposrednio na ekran monitora),

e utrzymywanie prawidlowego poziomu plynow w organizmie.

6. NosS okulary przeciwsloneczne

Chronia one oczy przed nadmiarem Swiatla 1 szkodliwym
promieniowaniem UVA i UVB.

7. Masz wade wzroku - koryguj ja.

Nie tylko dlatego by widzie¢ dobrze. Udowodniono, np. ze brak lub
niewlasciwa (za staba) korekcja krotkowzrocznosci przyczynia sie do
j€j progresji.

8. Uprawiaj sport.

Regularna aktywnos¢ i c¢wiczenia fizyczne maja wplyw na
usprawnienie krazenia krwi i jej doplywu do wszystkich narzadow,
takze naczyn narzadu wzroku.

7. Masaz dla oczu.

Warto wykonywaé¢ go 3 razy w tygodniu masujac delikatnymi
okreznymi ruchami powieki goérne oraz ruchami od Srodka na
zewnatrz powieki dolne. Kojace dla naszych oczu moga tez byc
oktady/kompresy z zi6l, szczegdlnie z:

o Swietlika lekarskiego, ktory ma wlasciwosci Sciagajace i
przeciwzapalne, tltagodzi podraznienia i pomaga zmniejszycC
obrzek,

« rumianku, dziatajacego lagodzaco i przeciwzapalne,

e nagietka lekarskiego dziatajgcego przeciwzapalne i

bakteriobojczo,



o szalwii lekarskiej, ktora ma dzialanie bakteriobdjcze, jest
pomocna przy zmeczonych, podraznionych i zaczerwienionych
oczach.

8.Nie pal

Palenie tytoniu jest szkodliwe i lgczy sie z wieloma niekorzystnymi
dla zdrowia oczu skutkami m.in. zwiazane z wiekiem zwyrodnienie
plamki z6ttej AMD i zacma.

9. Nosisz soczewki kontaktowe zgodnie z zaleceniami.

Pamietaj, by moc cieszy¢ sie z komfortu noszenia soczewek
kontaktowych przez wiele lat nalezy bezwzglednie przestrzegac
terminu ich wymiany, odpowiednio je pielegnowac preparatami do

tego przeznaczonymi oraz regularnie kontrolowac oczy u specjalisty.

Opracowata: Anna Szydlik, pielegniarka



