Higiena wzroku
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Co nazywamy higieng oczu?

Higiena oczu to szereg czynnosci majacych na
celu ochrone oka przed szkodliwymi
czynnikami srodowiska, zaburzajgcymi




Czynnosci zwigzane z higieng oczu

O Przemywanie twarzy i oczu czystg wodq, aby zapobiec
dostaniu sie bakterii i wirusow do narzgdu wzroku.

O Dostarczanie organizmowi optymalnej ilosci ptyndw,
ktére sprzyjajg nawilzeniu gatki ocznej.




Czynnosci zwigzane z higieng oczu

O Zapewnienie sobie odpowiednich warunkow pracy
zgodnych z zasadami ergonomii (unikanie oslepiajgcego
Swiatta, przybieranie odpowiedniej pozycji przy czytaniu
i pisaniu, patrzenie na ekran komputera w odpowiedniej
odlegtosci, robienie przerw i spogladanie ,w dal”, aby
unikng¢ dtugotrwatej koncentracji oczu na jednym
punkcie).

O Rekreacja i sport na swiezym powietrzu, zwtaszcza, gdy
narzad wzroku jest silnie eksploatowany w godzinach

pracy.




Czynnosci zwigzane z higieng oczu

O Uzywanie okularéw ochronnych podczas ptywania, jazdy
na nartach.

O Sieganie po odpowiednie preparaty oczne, ktére szybko i
skutecznie usung dolegliwosci narzadu wzroku (krop_e
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Czynnosci zwigzane z higieng oczu

O Stosowanie po 20 roku zycia zelu i kremu nawilzajgcego
w celu poprawy sprezystosci, jedrnosci i nawodnienia
skory wokot oczu (wystepuje tu niewielka ilos¢ widkien
kolagenowych i elastynowych oraz gruczotéw tojowych).

O Cwiczenia stymulujgce i relaksacyjne oczu.

O Zgtoszenie sie do lekarza okulisty w przypadku
jakichkolwiek dolegliwosci.
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Dobre oswietlenie warunkiem
koniecznym do prawidtowego
funkcjonowania oczu

O Zbyt jasne Swiatto moze zniszczy¢ komorki Swiattoczute,
dlatego w stoneczny dzien nalezy nosi¢ okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV.

O Zbyt stabe oswietlenie przyczynia sie do powstania wad
wzroku. Komorki sSwiattoczute przyzwyczajajq sie do
stabego sSwiatta, wiec zmiana jego intensywnosci moze
uszkodzic siatkowke.
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Jak pracowac przy komputerze?

Odlegtos¢ od monitora osoby pracujacej przy
komputerze musi wynosi¢ ok. 70 cm.

Natezenie Swiatta w pomieszczeniu, gdzie znajduje sie
komputer nie moze by¢ mniejsze niz 500 Ix (luksow),a
dla osob starszych 750 Ix, a Swiatto musi byc
rozproszone, nie punktowe.

Monitor nie powinien stac na tle okna, a niezaleznie od
tego zaleca sie stosowanie zaluzji ok|ennych

Zaleca sie takie usytuowanie monitora, aby jego gorny
brzeg znajdowat sie ponizej poziomu oczu.

Obraz na ekranie powinien byc¢ ostry, kontrastowy i
stabilny.

Na ekranie nie powinny by¢ widoczne zadne odblaski.

Osoby pI‘aCUJE}CE w okularach powinny zaopatrzy¢ sie w
szkta z antyrefleksem.



Niepokojgce objawy

Przemeczony narzad wzroku, praca w obcigzajqcych oczy
warunkach czy zbyt niski poziom nawilzenia gatki ocznej
moze spowodowac f{zawienie, pieczenie, Swigd oraz

zaczerwienienie.
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Przyktadowe schorzenia oczu

Zapalenie brzegow powiek - przyczyna tej choroby moze
by¢ praca w zanieczyszczonym srodowisku wypetnionym
kurzem i dymem.

Ostre zapalenie spojowek- wywotane przez bakterie, wirusy,
zwigzki chemiczne wystepujgce na przyktad w dymie, a
takze prace w ztym oswietleniu.

Zespot suchego oka - schorzenie spowodowane
niedostatecznym wydzielaniem +tez. Jego przyczyng jest
czeste przebywanie w klimatyzowanym pomieszczeniu, a
takze eksploatacja wzroku przez monitor komputera.

Krotkowzrocznos¢- czesto okreslana mianem choroby
cywilizacyjnej. Ditugotrwate skupianie wzroku na obiektach
oddalonych co najwyzej o pot metra zmusza miesnie oczne
do statego napiecia, czego efektem moze byc
krotkowzrocznosc.



Cwiczenia dla oczu

O Patrzenie w dal

Unies wzrok powyzej ekranu monitora na przedmioty
znajdujgce sie za nim. Nastepnie przenies wzrok
dalej, najlepiej za okno, na drzewo czy niebo
(rekcl)(m)endowana jest 2|elen ktora dziata relaksujgco
na oko

O Poprawa akomodacji oka

Ustaw palec lub otdwek na odlegtos¢ okoto 20cm od
0Czu, uwaznie na niego popatrz, Fo czym szybko
przenlesc wzrok na przedmiot potozony dalej.

Zamknij oczy na 10 sekund, po czym otwodrz i mrugaj
przez minute.



Cwiczenia dla oczu




Cwiczenia dla oczu - palming

O Przysun sie do stotu lub biurka i oprzyj na blacie oba tokcie.
Plecy i kark utrzymuj w jednej linii, nie pochylaj gtowy do
przodu. Aby zachowac odpowiednig pozycje, pod tokcie mozesz
podtozyc¢ ksigzki. Rozgrzej dtonie, pocierajac je energicznie o
siebie.

O Przytoz rozgrzane dtonie na otwarte oczy (aby nie docierato do
nich swiatto). Palce dtoni powinny zachodzic¢ na siebie i
krzyzowac sie na srodku czota. Zamknij oczy. Nie dotykaj
zamknietych powiek i nie uciskaj nosa.




Cwiczenia dla oczu - palming

Staraj sie przywota¢ w pamieci mite wydarzenie - spacer
po lesie lub tace, cos co sprawito ci przyjemnosc.

Po pewnym czasie zaczniesz widziecC czern. Im gtebsza,
tym lepszy efekt ¢wiczenia.

Po kilku minutach otwdrz oczy, mrugajac nimi
intensywnie, posiedz chwile, patrzac przed siebie. Zanim
wstaniesz, oddychaj gteboko i powoli.




Samokontrola
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