Cos dla oka

Gdy czgsto siedzimy przy komputerze, oprocz prawidtowej postawy warto zadba¢ o oczy,
wszak zostaly juz nadwyrezone w czasie pandemii, kiedy przyszto uczy¢ si¢ zdalnie.

Co zatem robié¢?

1.

Prawidtowo ustawi¢ biurko wzgledem okna, najlepiej bokiem do niego (gdy stoi tylem,
$wiatlo pada nam na twarz i nas o$lepia, gdy przodem, §wiatlo pada wprost na ekran);
jesli biurko jest blyszczace, nalezy przykry¢ go matowsa naktadka, ktora nie odbija
Swiatla;

Ustawi¢ dobra rozdzielczo$¢ ekranu — zbyt niska powoduje mruzenie oczu i megczenie
0Czu- oraz najbardziej odpowiedni dla nas krdj liter i wielko$¢ czcionki,

Wyregulowa¢ jasno$¢ ekranu w stosunku do o$wietlenia pomieszczenia (zbyt duza
jasnos¢ powoduje efekt oslepienia, a zbyt mata zmusza oczy do wytezonej pracy
Ustawi¢ odpowiednio krzesto- w odpowiedniej odlegtosci od komputera z siedziskiem
w takiej pozycji, aby cale stopy opieraty si¢ na podtodze;

Wyregulowaé¢ monitor, dobra¢ odpowiednie os$wietlenie — kontrast migdzy tym,
co widzimy na ekranie a o§wietleniem otoczenia powinien by¢ jak najmniejszy, dlatego
oprocz gérnego oswietlenia, a ekranem powinna sta¢ lampka biurkowa;

Ustawi¢ monitor w odlegtosci 50-60 cm od oczu, by dato si¢ obja¢ wzrokiem calg jego
powierzchni¢ bez ruszania gtowa (zatem im wigkszy monitor, tym powinien sta¢ dalej
od oczu- do 100 cm); gorna krawedz monitora ma si¢ znajdowac odrobine ponizej linii
wzroku, dzigki czemu cz¢$¢ oka jest przystonigta powieka 1 nie ulegnie przesuszeniu;
Ustawi¢ ekran odchylajac go do tylu o okoto 5 — 10 stopni;

Pamigta¢ o wilgotnos$ci powietrza w pomieszczeniu doprowadzajac ja do 50 - 55 %;
dodatkowo stosowac krople nawilzajace rogéwke, najlepiej sporzadzone na naturalnych
sktadnikach, bowiem podczas pracy z monitorem rzadziej mrugamy (zamiast 12 — 20
razy na minutg, tylko 3 — 4 razy);

Pamigtac o regularnym wietrzeniu pomieszczen, a takze czgstym przecieraniu sprzetow
domowych, poniewaz drobinki kurzu, ktore osadzaja si¢ na galce ocznej wywotuja
stany zapalne;

10. Pamigta¢ o doktadnym demakijazu oczu i stosowaniu hipoalergicznych kosmetykow,

a najlepiej nie stosowac makijazu w domu, niech oczy odpoczna.

Przerwa dla glowy, fitness dla oka:

Wykorzystujmy krotkie przerwy, jakie robimy w trakcie pracy przy komputerze na ¢wiczenia
gatki ocznej i1 odpre¢zenie od jednostajnych napie¢ mig$ni oka. Najlepsze efekty dadza
nastepujace ¢wiczenia:

1.
2.

Powolne obrysowywanie wzrokiem oddalonych od nas przedmiotow,

Naprzemienne patrzenie na obiekty potozone blisko i daleko nas, najlepiej za oknem,
co daje oczom korzystng zmiane¢ o$wietlenia i skali kontrastu,

Zaciskanie powiek na 5 — 10 sekund i otwieranie ich na 1-2 sekundy

Wodzenie oczami po okregu bez ruszania glowa



5. Rysowanie wzrokiem 0semek naprzemiennie ze znakiem nieskonczonos$ci patrzac na
$ciang¢ oddalong o 2 metry,

6. Powolne wodzenie oczami ze strony prawej na lewa i z powrotem, a takze gora — dot
bez ruszania glowa.

A ponadto...

1. Zadbanie o spokojny, trwajacy co najmniej 8 godzin sen, najlepiej w zaciemnionym
pokoju, bez bodzcow dzwigkowych,

2. Otoczenie si¢ roslinami, ktérych zielen kojaco wplywa na wzrok, samopoczucie

1 oczyszcza pomieszczenie, w ktorym przebywamy,

Przyjmowanie suplementéw bogatych w luteing, kwasy omega 3 oraz antocyjany,

4. Stosowanie do pracy przy komputerze okularow z powloka antyrefleksyjng
oraz dobrych okularow z filtrem i takg powtoka na stoncu.
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