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Zadbaj o swoje oczy
zarowno w pracy, jak i po niej!

Odpowiednia higiena oczu jest kluczowa dla zachowania dobrego wzroku,
uniknigcia infekcji oczu oraz utrzymania ich zdrowia przez lata.

Dlatego pamietaj o nastepujgcych zasadach:

Odpowiednie oSwietlenie

Mocne Swiatto moze powodowac
zmeczenie oczy, ale zbyt stabe réwniez
jest szkodliwe. Upewni sig, ze Twoje
miejsce pracy jest wtasciwie
oSwietlone. Najlepiej, jesli mozesz
korzystac¢ z naturalnego Swiatta.
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Unikanie nadmiernego
wysitku oczu

Zawsze patrz na ekran w taki sposéb,
aby nie trzeba byto skupiac wzroku na
zbyt matych elementach. Jesli
korzystasz z tekstu na ekranie, upewnij
sig, ze jest on odpowiednio duzy
i czytelny.

Czeste przerwy

Dtugotrwate patrzenie na ekran
komputera lub innych urzqdzen moze
powodowaé zmeczenie oczu. Dlatego

wazne jest, aby podczas pracy

regularnie robic¢ krétkie przerwy i
spoglqgda¢ na cos innego niz monitor,

najlepiej potozonego w oddali.

Regularne badania wzroku

Czeste wizyty w dobrych gabinetach
okulistycznych pomogq szybko
rozpoznac¢ wszelkie problemy zwigzane
z Twoimi oczami i zapobiec powaznym
chorobom, a takze w razie potrzeby —
dobra¢ odpowiednie szkta korekcyjne.
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Ochrona oczu

Jesli pracujesz na Swiezym powietrzu
lub w trudnych warunkach, zawsze
zaktadaj specjalne okulary, ktére
zabezpieczajq oczy przed
promieniowaniem UV i pytem oraz
hetm z ostonq oczu.
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Wiasciwe nawilzenie oczu

Dbanie o nawilzenie oczu jest bardzo
wazne, zwtaszcza w przypadku pracy
w suchym pomieszczeniu. Aby szybko
i skutecznie nawilzy€ oczy, regularnie
stosuj wysokiej jakosci nawilzajgce
krople do oczu. Przed ich uzyciem,
zawsze doktadnie umyj rece.

Zdrowa dieta

Dbaj o swoje oczy poprzez spozywanie pokarmow bogatych w witaminy A, C i E, kwasy
ttuszczowe omega-3, luteing oraz cynk, ktére sq niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania oczu.
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NieOCZYwiste ciekawostki o oczach

Nasz narzgd
wzroku w 70% sktada
sig zwody, co czyni go

jednym z najbardziej
wilgotnych organéw
w ciele.

Oczy sq najbardziej
aktywnymi miesniami
w ciele cztowieka
— poruszajq sie
ok. 100 tys. razy
dziennie!

Aby zapewni¢ odpowiedniq
ostros¢ obrazu, oko moze sie
dostosowac do zmieniajgcego sie
oSwietlenic. W ciemnosci zrenice

okotokomorowe ludzi mogq Oko ludzkie moze
rozszerzy¢ sie do ponad 7 mm, rozpoznac azdo 10
aw bardzo jas’ny.ch warunkach milionéw koloréw, co jest
- skurczy¢ si¢ do 2 mm. niesamowitg zdolnosciq,
ktérg majg tylko

Oko ma ponad
2 miliony czesci
sktadowych, a jego
skomplikowana budowa Oko cztowieka
pozwala na skupianie nie jest w stanie
obrazéw na siatkéwce. jednoczesnie skupic sie na
dwéch réznych obiektach
-z tego powodu nasz wzrok
stale sie przemieszcza.

Historia kropli
do oczu sigga bardzo
dawnych czaséw! Juz w

starozytnym Egipcie do leczenia
infekcji oczu stosowano krople

z soku aloesowego, natomiast

w starozytnej Grecji korzystano

z wody morskiej.

nieliczne zwierzeta.

Poznaij kilka faktéw na temat oczu i wzroku

Wedtug Swiatowej Wraz z gwattownie rosngcq Czytanie i pracowanie przy Patrzenie na stonce bez
Organizaciji Zdrowia (WHO), ilosciq czasu spedzanego stabym Swietle moze ochrony oczu moze
problemy z widzeniem na przez nas przed ekranami, prowadzi¢ do dyskomfortu prowadzi¢ do powaznych
catym $wiecie ma ok. 253 coraz powszechniejsze oraz zmeczenia oczu, a takze uszkodzen siatkowki i
milionéw ludzi, z czego ok. 36 stajq sie schorzenia, takie trudnosci w koncentracii. trwatej utraty wzroku!
milionéw jest niewidomych. jak zespot suchego oka. Dlatego warto nosi¢ okulary

Najczestsze wady wzroku to: krétkowzrocznoseé,
czyli stabe widzenie przedmiotéw oddalonych,
dalekowzrocznosé, czyli trudnosci w widzeniu

przedmiotow bliskich, astygmatyzm, czyli
znieksztatcone widzenie zaréwno przedmiotéw
bliskich, jak i oddalonych oraz amblyopia, czyli
stan, w ktérym jedno oko jest stabsze niz drugie, co
prowadzi do nierbwnomiernego widzenia
i trudnosci z koordynacjq wzroku.

przeciwstoneczne
- najlepiej z filtrem UV400.
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Noszenie odpowiednio dobranych Wedtug badan
okularéw lub soczewek przeprowadzonych przez NASA,
kontaktowych zgodnie z dtugotrwaty pobyt

zaleceniami lekarza oraz regularne w kosmosie moze prowadzi¢ do

stosowanie nawilzajgcych kropli do zmian w siatkébwce i moézgu,
oczu moze poprawic jokose ktore wptywajg na zdolnos¢ do
widzenia i zmniejszy€ zmeczenie widzenia. Dlatego odradzamy
naszych oczu. spedzanie urlopu na Ksiezycu! ;)




