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\ TORUN Narodowy Fundusz Zdrowia.

PORADNIK PROFILAKTYKI 1 HIGIENY WZROKU

Jesli jesteSmy na stoncu, nosimy okulary
przeciwstoneczne, zeby nasze oczy byly bezpieczne.

Doktadnie myjemy rece przed dotknieciem oczu. Nie pocieramy
oczu zbyt mocno, poniewaz moze to uszkodzi¢ delikatne tkanki
oczu. Unikamy nadmiernego wysuszenia oczu.

Gdy czytamy ksiazki lub pracujemy przy komputerze,
upewnijmy sie, ze mamy dobre Swiatto.
To pomaga naszym oczom pracowac lepiej.

Jesli oczy doznatly jakiegokolwiek urazu, nalezy
niezwlocznie udac sie do lekarza specjalisty.
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PORADNIK PROFILAKTYKI I HIGIENY WZROKU

Podczas snu odpoczywa caty organizm. To takze czas
i sposob na regeneracje dla naszych oczu.

Masaz powiek to dobry sposob, by radzic sobie ze zmeczonymi
oczami. Wystarczy zamknac¢ oczy i delikatnymi okreznymi
ruchami masowac powieki gérne.

Jedzmy duzo warzyw i owocow, takich jak marchewki
i jabtka. Dzieki temu nasze oczy beda zdrowsze.

Badzmy ostrozni, aby unikna¢ przypadkowego urazu oczu.




