UWAGA DBAJMY O NASZE OCzY!!!

W ostatnim czasie wszyscy narazamy nasze oczy na niezwykle intensywng
prace z bliska, pracujgc przy komputerze. Zadbajmy o to, by nasze oczy nie
ucierpiaty przy tym nadmiernym wysitku. Oto kilka rad, ktére pozwolg zadbac o
nasz wzrok.

Postaraj sie ograniczy¢ do minimum korzystanie z urzgdzen emitujgcych
Swiatto niebieskie, zwtaszcza przed snem.

Pamietaj o prawidtowej postawie przed monitorem: ekran na wysokosci
wzroku, dobrze dobrane wysokosci biurka i krzesta, rownomierne ciepte
oswietlenie pomieszczenia.

Higieniczna praca przy
komputerze
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Odlegtosc¢ monitora
od wzroku
—ok.70 cm

Natezenie swiatta —
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Powinno byc
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Linia wzroku powinna
biec na wprost lub
lekko w dat.

Lr
Ll ]
"
a.'*-
LF |
»

Ma ekran naledy patrze¢ z odlegiosci Ustaw monitor pod
co najmniej 40 cm (50 cm w takim katern, zeby na
przypadku szerokich ekrandw), | ekran nie padafo

swiatlo z zewnatrz lub
= z pomieszczenia.

Ustaw stopy plasko
na podiodze.

3. Ro&b regularne przerwy w pracy przed monitorem.
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4. Pij duzo wody.

5. Jedz pokarmy bogate w witamine A, luteine i zeaksantyne, takie jak: jarmuz,
szpinak, satata, brokuty, dynia, brukselka, zielony groszek, kukurydza, fasolka

szparagowa, marchew, kapusta, buraki, pomarancze, brzoskwinie, dynie czy
pomidory.
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6. Spogladaj na zieleh — daj odpoczgé oczom.

Wiecej informacji na stronach:

https://barbarapakula.pl/jak-ochronic-oczy-przed-swiatlem-niebieskim/

https://www.doppelherz.pl/wiedza-i-porady/jak-dbac-o0-zmeczone-oczy/



https://barbarapakula.pl/jak-ochronic-oczy-przed-swiatlem-niebieskim/
https://www.doppelherz.pl/wiedza-i-porady/jak-dbac-o-zmeczone-oczy/

